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వాన కదలక లూ - వుల్య్టుంణం ద -- 
యాలని 42 నా యా... పనులని చలల గ్‌ క కా ల 
హారతి ee ధినత్క 'షషం౦చ శాంతిదూత, అగు బ్బ టి పూజీ తన సుదీర్హ జీపె 


తనముందు మాసవాఆతశ క శక్తితో లోకశాంతికొరకు కృషీ సీచెసి ఇవాలోకమును వీడి విశ్రాంతి కొరక 
పరలోక యాళత)కు వెరి రి యాన్నారు, ఈసమాయమున ఆయన అనుచరుల మైన మనము ఆయనవిళమూో 
గమును భరింప కేక సహజముగ భాక్సాంతులమై యున్నాము. కాని ఆయన ఆక్క శాంతికొరకు 
ము దుఃఖవబనుమాని ఆయ ఆచేశములను పాలించి పుపంచశాంతికొరకు సాధన చేయవలసి 
_— ఇ్రగియే ఆయనస్మృలిచివ్నాముగమ నము ముఖ్యముగ చేయవలసినసాధ న, పికృతిజీవన 
ణ్‌ త్తఅయిన ఆయన ఈకాలనుందు వప /పంచనాయకులును ఆవయస్సులో అనుభవించి యుండని 
అవోగ్యభాగ్యమును, మా ' కఅధ్యాత్మికకక్తులను గల్లియుం'డోను మందులు, టీకాలు వీనిలోని 
చెడుగును పకృతి చికిత్స , ని అద్భుత శక్తిని గుర్తి 'ంచి త నజీవితములో ఆచరణద్యారా వాటి" 
సత్సలితములను ఆయన వ్ర చేసియున్నారు. 
వానిని మనము వ్యు (ఖస్టముగ గమానింపనలెను, ఆయన తదర్శ శాంతి రాజ్యస్థ సొపన్నకె కలలు 
గని దానికి రామరాజ్యమని నొమక రణముచేసి దానిసిద్ధి కొరకు మనము ఆచరణలో. పెట్టనలసిన 
నిర్మాణ కార్య కమమునువీర్చర ది వెళ్ళినారు, అందు (పజారోగ్య శాఖఒకటి, ఈకార మునకు ఇ మనము 
ముఖ ఖ్యముగపూనుకొనవలసి యున్నది, రోగములు రాకుండ చేసికొనుట, వచ్చిన తర్వాత దేవా 
శక్తులుకీణించ చకంగా. ఆరోగ్య భౌగ్యమును సంపాదించుట, ఈఆవ కాశమునుఅందరును అనుభవించు 
నట్లు చేయుట కొరళై మనము కృషీ చేయవలసి యున్నది. అపుడే శాంతిసౌఖ్యములతో "దేశము 
శ్రులదూగను. దాని పైననే తక్కిన పరిస్థితులుకూడ ఆధార పడియుండు ను, 
ఎక కావలసినశ కిని భగవానుడు మరకు_ంపాడి ౧ంయుకగాక! 


శతకాలు; భ్రభ్యాల్య్మెక్‌. అయియా రును “కొంతే 
నిధి! త. గతమే గాక (_పకృృతిఉద్య_ ..4ాన్కి ఆవ కుడు. 

(పతి గానుహోనక్ష (కెవి ర్‌ద్ర _పకృతిచికిత్సాలయియి అకుబాటులో। శరపవలయ్‌ 
ననియు, వీదలుసహితము (పకృతి చికిత్సనువాందుటకు సులువుగా నుండవలయుననియు వారెన్నాా 
సార్లు ప్రార్థనాసమా వెశ ములయందు చెప్పిరి. 

“అందుకొర నే వారంతో (పయత్నముచేసి భారత చేశ సర కాం 
(పకృతి చికత్సాభివృద్ధిని వారిజీవితములో చేయసంకల్పించి యుండిరి, కానిస రసీమనుండోభూలాడీ 
శమునమోొ అహింసా వత బీజము మొలక లె త్రి రాచకీయంగా చీడ పట్టినది. “అచీడను వదలించ 
మి కలవికాదు. ఆ నంకటదియే కొంతకాలమునకు వదలగలదు, యక స 0 ర్రలోక ము నలంకరించి 
మమ్మా లానందపరవశులజేయమని” అమరబ్బందమునుండి 1916స సంవత్సరం 80వ తారీఖున అతి 
"వేగముగా De ఇచ్చెను. మహాత్తుడందులకు సమ్మతించి పరలోకసౌఖ్యము లనుభవించు 
టకు స రలోక పీఠము నలంకరించెను. 

భారత జేశమున (పతిఉద్యమమునకు _బౌపుజీ పరిణామమునల్ల కొంతనష్టముక లదు. 
బొతీ గా శశ వావ స్తయందున్నమన (పకృతి వుద్యమ మునకుగొప్ప దెబ్బ అమ నను మనఉద్య మము 
యథార్థ మైనది రోగులనిరోగులచే జేస్తి శారీరక మానసికారోగ్యములగలుగ జే జేసి, దురభ్యాసముల టోపి 
(పతి వుద్యమమందున్నవారిని స్వతంతృలనుగా జేయునడిగాన, మహాత్ముని అశిర్వాదవి శేవమువ ల్ల 
న్కు దాతలఆరిక సహాయమునల్లను, అచిర కాకములో “పెరిగి వెద్దయె విరివిగా వీదలకుగహితేము 

ఎకాజయనా శాం యు. "అందులకు .నునమంద్యరమును వమరక నిరంతర క్నపీవేయుచు, ఆయన 
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గంధ కునుమాన్ని భగవానుని పాదపూజవై 


నుర్చెంచి కార్యరంగ ములో భాధ లే భాగ్య 
ంగ ఒడిబట్టగలిగిన ఛభారతాశమ తరుణ తాప 
డు గాంధీజీ తనహృదయకోధన పవితతల 
రకు Soa పాడుకొనే నె నై ప్లవుకు అనగా 

సుభ కుడు ఎనడు? అనే పక్నకు సమాధాన 
ox భక కోనరవీమేవాతా అనే కవిపుంగవుడు 
మభ కూని Sh అమల నిర్వచించి రచించిన 
వేడీ హీందీగీతేము. 
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చోలీడ పరారఠుూ జాసేరే 
పరదుఃఖే ఉపకారక 'హీతోయీ 


మన అభిమాన న అవేనే ౧ 


సకలలోక మాం సీనే 
వంజీనించా నకీ కేసే 


దీ 
“లః y 





|. 


am 

నహీ౭జేశే దృఢ వె దైరాగ్యకోనా మననూరారే 
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సకల తీకథ తేనా తణిఇఖకాలో, శో 
వణలోభకే క పటరహీశ 

ఫో కాము, కోభ నివారహమూగో 
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వేసియు మనసుునందు గర్వపడడో అతనినే 
గ వళను ౧ 
వారందరికి ఎవడు 
నిందించడో, 
గడ చలముగ 
+ అతనిత లి ల్లి ధన్యాత్కురాలు, ౨ 
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నుంచు + 
ఎనడు అందరిని సమముగా చూచునో, 
బివణికి పరస్త్రీ తల్లీ 
శ అవదు satel ఒకలపుద్దము 
డు కతరుల ధనమును ఒక్‌ 
స ౨5 
వగ" నీ 
మాయయు 
n గుం గ్‌ నె 
ఎవని మనస్సులో దృఢమైననైరా చే 
నెవడు భగవంతుని 'పేరువిని తన్మ 
దెందునో, అతని నరీరములోనే సమస 
స. | తములు ఉన్నవి, 
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క్‌ విజీశ వటుని క 
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ఎనడు లోభము లేకుండను, కపటము 
డను, కామ కోధములు లేకుండను ఉండు 
సో అత్రసిని దగ్శించుటచేక నే జనులు తరించి 
వోవుదును స్స 


జి గవద్బక్తు డగు గాంగిజీ విహోత్కృష్ట 
భావసంపన్న మైన ఈ గీత మును పకల. 
తన్మయత్యంచె హాంది తనలో ఈ గీశంలోని భక 
లత్తణములగు సుగణములను పలిబింబింపచేఫి 
మహాత్ముడు అనే సార్థక నామాన్ని 
కొంచాచు. ఆయనను మొదటిమారుగా 
మహాత్మా! అ సంబోధించిన వారు విశ్వకవి 
రిం! (డనాథశాగూరు. 


యా ల 
క్‌ ౫ 


వినును అనగా ఏ కేశ్వరుడగు భగవం 
తుని తెలిసికోని ఆయన మ పాలించుచూ 
ఆయనను చేకుటకుగాను ఏర్పడిన అనేక మార్ల 
స్తులగు వివిధమతములవారిచే సంబోధించబడిన 
సవా సనామములలో ఒకానొక నామము అని 


మహోత్మునిభావము. ఆ భావమును | పకటించు 
ఈ కిందిగీతముకూడా ఆయన భజనగీతములలో 
ప్రధానమైనది. 
రఘుపతిరాఘవ శాజారాం 
పతీకపావన సీతారాం 
ఈథర్‌ అల్లా తేశేనాం 
సబ్‌కో సన్మతిజే భగవాన్‌ 
వటి గీ తామృతములను తాను గోలి 
అందలి ఆవర్శములను పాలించి ధన్యు డై సీమ్మటు 
అందరిసీ య SD సమా 
చేశములను ఏర్పరచి ఆయన ఊసరశే త తము 
అనుకూడ స నార ఎ(పయత్నిం 
ను, మానవహృదయ తేత్రకర్య క నిఖామణ్‌ 
యైన గాంధీమహాత్కుడు పరిశోధించి వా దించి 
నటి ట్టి అమూల్యమైన ఈ ఎరువును SD 
రట మన హృదయ శే తములనుకూడా 
| తములుగ తయారుచేయ | న భారం 
పరమసిత నునసాధనలో మనకు సహాయపడును 
గాక, 


పక క 


నుహా తుని జ్ఞాససంపత్తి 


గరార్వొన 


“మరణము.అమ రత్య మును స? 


ఆయన అభివాయములు, 


౧ ఎప్పుడ ననుమరణము ధన్యమైన దె. కాని 
సత్యముకొరకను, దానికి సంబంధించిన ఉవ్యమ 
ములోను పాణాలర్సించిన విరుని విషయములో 
డానిధన్యత రెట్టింపు. మృత్యు వు రక్క-సి కాదు, 
స్నేహితులలోనికెల్త మిక్కిలి అప మైనది, బాఢ 
లనుండి మనల నది కాపాడును. ఎల్హప్పుడును 
కొత అవకాళాలను ఆశలను కలిగించుచుండును, 
నిద/వలె మధురమైన పునరుద్దారణ సాధనమడి 
అనాయాసమరణము ఎల్హరును కోరదగినట్రిబే. 
అయినను ఒక స్నీహితుెడు చనిపోయినపుడు 
ఏక్చుట మామూలు అయినది, కాని పూర్ణా 
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స్కరించియు బితుకకోరము. 

౫ ఒకే నస్తువురుక, 7 సే, స్ప సఖరులు బాన 
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మోూరుకూణా కష్టాలనెదుర్కో-వడలలో మృత్యు 





జొ అకు అ a 

a uo మో 

ర్‌ అన్‌ 

వును వరించడములో సంతోవాస్నీ, ధైర్యాసీ 
“లీ ,ంచుకోవలసిండని నేను మిమ్ములను క క్రో 
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గా పొందకముంబే నేను ఈబజేహమును వీడిపోః 
లి నచ్చినను నేనపజయమును పొందితిని అః 
తలంచనూ ఏలన ఇషుడీ శరీరము ఉన్నదని 
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(పాణమయ జీవితమే 

మహాసము। ములో మనమందరము చిన్నచిన్న 
విందువులము, ఈ జీవితములో పలి జీవియొక్క.. 
జీవితంలోను చేను సామరన్య ము వొందవ అను. 
ప. య గ్వం 6లో నేను 


భాగస్వామి ని కానలెను. ఈ జీవ సముచాం ఏమే 
దేన్చేడు. 
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(బ/వ్మామును) తెలిసికొని “తత్వమసి” మహా 
వాక్యమును చర్చించుటకుకూడా అర్హుజై నభార త్రీ 
యనవయుగ మహర్షి గాంధీజీ, అనుచభరులమగు 
మనము ఆయన సజ్జునసంప త్తి తిలో భాగస్వాముల 
మై ఆయనను అనుసరించి శరింతుముగాక , 
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జనవరి 80వ లేదీ వ్‌ ర 
క) వారం సాయంత్రం (| 
5 (నేను బెజవాడలో 3 
జారుకు వెళ్ళియుంటిని, కి 
పుడు బజారులో కన 
డిన ఒక విల్ళవాడు 
గాంఏగారు చనిపోయి 
కట, చాలమంది చెప్పు 
ంటున్నారు” అని 
రభుచుంజెను. నాకు 
మోపములోనే యున్న 
క అంగో ఇండియన్‌ 
మువతీ అవా ర్త వీని 
నెవ్వర్‌, నెవ్వర్‌ 
అది ఎప్పటికీ సంభవించదు) అని ఆమెకుగల 
)శ్వాసాన్ని వెలిబుచ్చింది. నేనువిని “గాంధీ పేరు 
(ల వారి వంశస్తులలో మరియొకరు చనిపోయి 
రాబేసూశాని మహాత్మాగాంధి గారు ఇంతటో 
చనిపోరు, 125 సంవత్సరములు జీవించి [పపంచ 
ఫొంతికి ఇంకా ఎంతో సేవచెయ్యాలని ఆయన 
అళించాడు,” అని నొనమ్ముకాన్ని నేను పికటిం 
చాను ఆమెతో. నామాటలు విని (స్యూ ర్లీ, 
సశెన్లీ “నివ యంగా అం కే'అనిసంతో నముతో 
చెప్పుకూలమె వెళిపోయింది తర్వాత నేనుసాయిం 
తం? 1 గంటలకువెవ్పే తెలుగువా ర్హలలో మహో 
తుడు ఢిల్లీబిర్గాభవననుందలి పార్ల్షనాసమావే 
కైెంలో పిస్తోలుతో కాల్చబడి అమరజీవి అయి 
నట్లు లోకాన్నంతటినీ కంకింపచేసే వా ర్‌ 
విన్నాను, 
శ్రికృప్ణ నిర్యాణ సందర్భములో ఖన్ను 
డైన అర్జునుడు ధర్మరాజుతో చెప్పిన విసాద 
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వార్షగల ఆుధ)మహాభారతంలోని ఈపద్యంనా 
గుండెల్లో అపుడు పృకిధ్యనించి కలవర పెట్టింది. 
“నునసారధి మన సచివుడు 
మనవియ్యముమన సఖుండుమ న బొంధనుడున్‌ 
మనవిభుడు గురుకు దేవర 
మనలను విడనాడి చనియె మనుజూధీశా!” 


కొంచంసేపటికి స్థిమిత పడి దీర ౦గాఆలో 
గ 
చించగా కొంత కాలంనుండ్‌ మహాత్ముడు సెల 
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నిర్యాణములో విప్టవాత్యకమగు ఈశ్వర విలా 
సము నాకు గోచరమైనది. 
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శ్వేయాభిలాషి నిత్యయాావననంపన్నుడు, రాజ 
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తున్నారు. కాని పొట్టకూటివృ త్తిలోమాత)ము చాయకులగుఅభివృద్దినిరో 


యయా... 


ఇవే తరుణోపాయం అనిన 
so got వై కవి ఆళ)మురిచిన వాళ్ళగతి అధో 
కత, హపికృతిలోను, సంఫు హకృతిలోను 
, క) 654 నంవళల్ల చేరిన కుళ్గును తొలగించి 
కాంతినిస్ధావించటాని! ఆవశ్యక ములగుసహజవిప్ల 
వాలను మందులు, యుద్ధాలు ( (నిర్బంధ పళుబల 
ప్రయోగాలు వీటివల్ల అణచి వేస్తున్నారు, 
అందునల జీహ౦లో ను, సంఘం 
లోను ఉండేకుళ్లు బహీష్మ-రింపబడ క వీటిశక్తులు 
నిర్బంఢధముగా బలహీనం చెయ్యబడి నందున 
తాత్కాలిక కృత్రిమశాంతి లభిస్తుంది. అది 
అళాంతిలక్కే. కొంతకాలం తర్వాత దీవికి (పతి 
ఫలంగా అచేక శరెట్టుఎక్కు-వగా విప్లవం రావలసిన 
వసరంక లుగుతుంది. పదిపికృతి సహాజపరిణా 
మము, ఇదిమునకు సంఘములోను, వ్య కీజీవనం 
లోను ప్రత్య తంగా కనుబడుతూ నే ఉన్నది, ఒక 
"వేళ మ సంఘంలోను దుష్టశక్తుల 
తమసా) ల్యంకోసం విజృంభి భించినన్లు'తేచా టిని 


ఫూ యున్షాలూూ 


సామ, దాన, భీదోపాయాలవల్లనే స సిక తి నిగ 
హించి ాంతినిస్తాపి స్తుంది, ఇదినిశ్సయ మైన పది 
వక చివరిప ద్ధతిణ్‌న్నది. అది సర'జేహాస్పదమైన 
పద్దతి, జయము అందులో ఎవరికివస్తుందో 'చెప్ప 
శేము కాసి రెండువైపులా సరగనాశనం అగు 
తుంది. అనసమయంలో ఇక గ త్యంతరం లేకఅధిక కా 
సహ్హాని నైనా ఒప్పుకొని సాధ్యమైనంత తక్కువ 
అపాయక ర పద్ధతులమిద మందు, యయా 
అనేచివరపదలి పయోగింపబడ టానికి ప్రకృతి 
అంగీకరిస్తంది. కా నినేడు సంఘంలోను వ్యక్తు 
ల్లోను -ేళ్లుపాతుకువోయిస దురాచారం ఏమంటే 
శాంతి సౌమరస్యముల కొరకు ప్రయత్నించక 
ముందుగనే పఘబలముతో మందు, హీంసాపద 
తులను పియోగించుటకు అలవాటుపడ్డారు, , స 
ఏస్తవంవచ్చినా దానికికారణం కెలిసీకొని దానిని 
నివారంచపండామోటుళ కుఖతోఅణచి వేయటం 


గాంధీజీని ర్యాణము 


జరుగుతున్నది. 


మౌార్చి 








ఇది లెలివిశతక్కువ నాయ 
క్ర తంలో జరిగేపని. అన్నారు. 

“అయితే బాపూజీమోరు చెప్పుబోడ్డా 
ఆదర్శం, వాదం చౌగానేవున్నదిగాని ఈవిధా 
నాలను ఈకాలంలో ఆచరణలో వెక్టాూలంశే: 
ఎెంతోవిజ్ఞానము, ఎంతోశాంతము, కా గం 
కావాలే? ఎంతోశ5 కాలంకూడా సట్టుతుంచేఅవన్న్నీ 
ఇంతలో సాధ్యమా తాయండీ?” అని నేను పశ్నిం 
వాను, 


“చరాడుఅబ్బాయి మనపనిలల్లా సత్యా 
న్ని పబోధించి అభివృద్ధికరమార్లాన్ని చూప 
డమే, అనుసరించ గలిగిన వాళ్లు అనుసరించి సుఖ 
పడతారు. లేకుంకే ఎవరు చే” సుకున్న కర్మఫలం 
వాళేఅనుభ విస్తారు. దానికి మనమేంచేసామ్యు 
మనధర్కం "మనం నెర వేరుద్దాం. ఈమార్షం 
మనకు శాంతి సౌఖ్యాలనిచ్చింది ఈ అవ కాం 
అందరికీ కలుగచేయడ మే మనధర్మం ఈ అదర్శ 
ఇాంతిస్థాప పనకు వెంటనే పూనుకొని మిధర్మం. 
బాధ్యత మిరు నెర వర్చండి” అన్నాడాయన. 
అవస్నీవిన్న నేను ఆయనతో నా అభి పాయా 
లను చెప్ప బోతున్నాను, కాని ఇంతలో సెైరను 
కూసింది మెలకువ వచ్చింది. పైముభూస్తే ఢీ 
గంటలైంది. అపుడునాకు ఆయనతో సంకా? 

శు మాట్లాడినట్టయి తే బాణండేచే అని. 
పించింది, కొని అంతవరశే (పాష్తం వుంది. 
ముందుగా నిర్బంధ టీకాలవిభానం రద్దుకొరకు. 
కృపి చెయ్యడం అత్యవసరమని ఆయనఇచ్చిన. 
ఆ'చేశంవల్ల జాలియొక్క- అభివృద్ధి శేమాలు. 
అయనదృ్టీలో ఎంతటి (పధానస్థానాన్ని అక: 
మించగ ల్లినయ్యా (గప హించగ లాను, నాకుకలలో 
కనుబడి నుహాశ్కుడువెప్పిన ఈ భావాలకు. 
అఆయసజీవించి ఉన్నప్పుడు చేసి సిన పబోధాలకు 
వమ్మాతఫు సంబంధ మైనా ఉన్నదాఅని అలో" 
చించడం మొదలు పె పెట్టను. అవుడునాకు దగ్గడ. 


1948 


71 


ga 





సంబంధమే వున్నదని బుజువుచేసే ఈ కింది 
చృస్టాంతాలు కనబడ్హాయి. చాలాకాలం [కింద 7 
టనే గాంధీమహాత్కుడు తనచే రచింపబడిన 
“ైడ్‌ టు పాలు" అన్మేగంధమందు మళూ 
చికము అనే [పకరణలో మందులు, టీకాలు, 
వోగన్లిరోధము, నివారణ వీనినిగూర్చి వా 
అనుభవపూర్వక అభి పాయములను ఇచ్చియు 
న్నారు. ఆ |పకరణకు పుళ్నా వెంకటా 
మయ్యగారి తెలుగు అనువాడ మును ద షి 
కలోనే వేరొకచోట |పచురిస్తున్నాను, అందలి 
వారి అమూల్యసత్యసం దేశము ఇ్రదేభావము 
లతోనున్నడి, కాన వారియందు గెరవంగల 
వారందరున్ను జూతినేమంకొరకు వీతతీనుకొని 
నిర్బంధ టీకాల విధానపు రద్దుకు, ఆరోగ్య 
ఇపచారానికి పూశుకొనవ లనని పోయున్నాను 


ఆయన కొద్దికాలం క ఎదటవే వారిజన్‌ 
జీ 


షు తికలో ఒక జాగ ౦ వాస ' కాలు, ఇంజ 

నులు మందులు వీటివల్ల ఆరోగ్యాన్ని కాసా 
వ 

జాలని [పయః క్నీంచే అన నర్షక విధానం కాక 


ను. క ాతులద్యాశానే (పజారోగ్న 
మును కాపాడే విభ దనక 2 ఆచరణలో పో 
టట్టు వరాడాలని వారక. ఏ, ఆయనకు 
వృాద్యమైన కోడకలలో ఇడిరముక 4 
టీకాలు కనిపి పెట్టబడిన ఇంగ్లండు దేశం 
జోనే దానినల్లకలిగ అన నే క ములను సు పసి 
డాక్టర్తకూడా ॥ గమనించి పే వాళ్ళ జూ జూతిషేమంకోసం 
నిర్చరధటీశాల విధానమును ర ముచేయించారు స్ట 
ఇష్టమైనివాళ్ళ కు వేస్తున్నారు. ఇస్టం చేనివాళ్నకు 
వెయ్యటం లేదు, మున'జేశంలో” మనంకూడా 


కోరవలసినద ఆడే, 
మహాత్ముడు. ఒకప్పుడు 195 సంనత్సర 
ములు | బతుకుదామసనీ ఇంకాపంతో లోకసేవ 
చేద్దామనీఅశించాడు. అడి భగనదుద్దేశ్యమై క 
వ ద Y= 


టులనె జీవించగలను అని తస ఈశళ్వరవిళ్యా 
వెలిబుచ్చాడు. స... ఆయనకు జీవి. 
endo భగవంతుని ఇష్ట మైతే నా నుర 
ణమును ఎనరూ తప్పించలేరు” అన్నాడు. 
ఇవన్నీ సరమసత్యాలుగా ఇపుడు బుజు.వైనయి 

కతన కదరా మును ఈశ్వరుని ఆజ్ఞ ఆజావాల 
నమునకర్పించి భారతిచేశమునకు అహింసాత్మక 
పడతుల ఇ వె 1947 ఆగమ 15 శేదీన లభించిన 
స్వాతంత్యి సంపాదనలో | (శీకృష్ణ నారధ్యప్మాతను 
ధరించారు. 

మనకు ఇంతవరకు రాజకీయ న్వాతం 
(త్య మువమా త మే లభించినదిగాని అఆర్షిక్క 
సాంపుక్క నైతిక / అధ్యాత్మిక న్యాతంత్యములు 
ఇంకాలభించవలసీయున్ను వనీ వాని సంపాదనకు. 
నిర్మాణ కార్యక మసాధన య్‌ రాజమౌార్షమని 
చెప్పుచూ, మనలో | పతివారును ఆచంచలదీత. 
[కమశితణలతో కాంతి సత్యం, అహింస, 
త్యాగము ఈ స్పూతములను ఆధారము చేసి 
కొని దానిని అనుసరించినపుడే నిజమైన సంపూర్ణ, 
న్య్వాతం్యత్యము సించుగ్గిననియు చెప్పియున్నారు. 
ఈ నొధన చేయనలసినదిమనసము. ఆయనమార్ట' 
దర్శిగను సాకీ.భూతుడుగను ఎల్లప్పుడును మనకు 
స హోయప పడుచునే యుండెను, ఉన్నాడు ఇక 
ముందుకూడ ఉండగలడు. 


న. 


మనకూ మనబేశాకానికీ నిజానికీ నకల 
(పపంవానికే మానవాతీతశ కత బాపూ సేవ 
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లో చిత్సవన ఛాహ్యుణుడు ఆపనిచేయుట చే 

అపద $ "ంతతక్కు-వ. తక (బా హ్మ్యాణత్యము 


గాని హీ ౦దూత్యముగాని, మానవత్వము గాని, 
న దనివెస్పకత హదు ఈకార్యము న్య కిగత మో 
శొలది సభ్యులుగల సదుష్టక్కు సంఘపుపని 
అమి వ్రండన ను” 
హూంసావాదులకు కులము, మతము 
మొక్క కవుములుతమ | చేకంలో కనుబకవు, 
క చేకము అణగిపోయిన తరువాత నైనా “తము 
చే సినది స్మకమమా అకొమమా అనే విచక్షణా 
ఈానము కూడ ఉండుటఆరుదు. 
ఈసందర్భమున వాంతకుడు పట్టుబడుటకూడా 
ఈశ్వర రవిలాస మే, ప్త్తుబవ కకున్న జేశములోళఇంకా 
ఎన్ని విచేపవిపాద సంఘటనలు జరిగెడివో, 
(పతిజీవిక్‌ని మరణము సంభవించుటకు 
వపో ఒకసంఘటన అవసరము. అవతారపురువు 
డగు (శ్రీకంస్లుని నిర్వాణ మూనకు ఒక కిరాతుని 
బాణను శ్రీకృష్ణుని కాలికి తగులుట కారణము 
య్యను, అటులనే ఇచట మరియొక రూపమున 
సంభ వనుయ్యెను, 


మహాత్ముని. అనుచరుడు బంధునుఅగు 
(శ్రీః వ, రాజని సోపాలావార్యులుగా రు మహాత్ముని 
సిర్యాణసందర్భ మున ఈ క్రింది అభీ వాయమును 
వెలిబుచ్చియునా ్నరు, 

మహాోతు కాని మరణమును/ార్చి మనము 
దుఃఖంచగూడదు, ఆయశఅనుకున్నట్టుగనే అనా 
యాస వీరమరణం ఆయనకు వర పసాద మైనది. 
మంచములో బడి మూల్లుచు నక్చులచేతను, 
సేమపాతులచేతను సేవచేయించుకొనుట ఆయ 
నకు ఇష్టములేసి పనులు. ఇం కేవిధముగను తనకా 
మరణమురాదఏి అయనకు తెలియును (పార్ధనా 
సమావేశ సందక్భముననే భక్తి భావములలో 
నిమగ్ను డైన సమయమం బే రామనామ స్మరణ 
చయుచు ఆయనమరణించినాడు, ఆసమయములో 
ఆయనకు వెంటవెంటనే తగిలిన తుపాకీ గుండు 
"దెబ్బలు అయనకు ఎక్కువబాధ కలిగంచకనే 
(పాణములు తీసినవి. అందుకు నిదర్శనము మర 
ణానంతరము బాధపడనటు తెలిపిన ఆయన 
రా నిర్క్మలముఖారవిందమేఖ పుడుఆయన భౌతిక "దేవాం 
మ్యాతమే శిధిల మైనది. ఆయన అక్క్మబ్యోతి 
చేదీప ్ట్రమానముగా నునకుమార్గదర్శి౦ిమై నెలు 
జక అంగువల్ల ఇకమనం విచారపడ నవ 
సరం లేదు. ఆయన దివ్యస్మ బ్రతి చివ్నాంగాఅయన 
అశయములను కార్యరూపమునకు తెచ్చుటయే 
మన కర ర్భవ్యము. 

టి అభి పాయములనే పండిట్‌ నె న హూ 
సరోజినీనోయుడు, కృపలానీ, సర్‌ రా థాకృప్ల౯ 
ఇంకా ఇకరనాయకులుకూడ వెలిబుచ్చియు 
న్నారు, 

కొంత కాలంనుండి అయన చుట్టూ "పెరిగి 
పోతూవుండే భోరహీింసాయుత అఖండ భారత 
"దేశంలో తనభాతిక కరీరంతోజీవించి అదృశ్యము 
లను చూచి హింసనుభరించ లేక శాంతిని (పసా 
దించే మరణముకొరకు తాను ఎదురుదూచు 


1948 


చున్నలుచెప చుఖభగవానుని (పార్టించు? చుఅయన 


ఇిక్షకొరకు ఎనమురుమూను చుండెను, 
భారశ దేశే ముందు జరిగిన ఆఘేరహీంసా 
కాంసకు బాధ్వ్యులగు హొం౦ంసా వాదు లైన మో 
న్యాదులంనగును, భరశభఖంకము మక పాతిపది 
కె వికృకముగ ఖండీంపబడి అనేకఇక్క-ట్లకు 
తోబడి పన పరిస్టినుయుకు) ఉమధ్య చేరి కలహము 
లను కెచ్చగొముకున్న ఏ పొసుసుకు గాళ్ళున్ను, నేటి 


కయ వురణ మునకు ఫనకోత్నిముగ చామ చే 


ణి అక 
వే అయ, మరణమునకును వానిని కార్య 
కారణ సంబంధము 'పెనవేసికొన్న జ డవకెఅల్లు లు 


కొనియున్నది, ఈకందర్భిమున ఎవరిని సిందించ 


వనలెనో, ఎన్వరిని | త వో ఇదం 
తయు భగవంతు. లీలఎయో ఊహించుట కష్టము, 


కాని She) చుట్టమే యముడు "సంక 
వాష్టలే కింకరుల్‌” అనే ఛావాలుగల ఆయనకు 
ఇపుడు శొంబిగాక ya కౌప్పలు 
వెప్పని పసరుమొగ్గలో జవుగువులాడే గులాబి 
పువ్వును, బగ నెగటుగనుండు పసీపించెలో 
సదుం సభ రిల నుణ నాలఫలమును, 
కమసనమగు గ రర ని గర్భమున బుంగచురంగు 
ల వేవెలుంగును, సోలావాలకీల లెన అగ్నిజాగ్రల 
లలో అమృశభాండమును అభయవా స్తమును 
మాడ శుభదృప్తిగల ఆయనకు ఇపుడు "మృ 
తత్వ ముగాక సుశేది సిద్ధిస్తుంది? చావంచే 
భయపడే ఏరువుఏళా. నమాపముదాలుస్తాడు. 
మరి ఆయనో! సీకుడు. వీరస స్యర్షనులంక 
రించాడు. ఇట్టుజరుగుశు ఆయన ఆకాండ్‌, 


జనవరి 205 తేదీన | పారనా సమా 
వేశంలో అయనమిాద _ాంబువిసరబడినపుడు 
అది అయన సమాపములోనే పెద్దధ్యనితో 
1సేలెను, అధనిని వినికూడా అస్థిత ప్హుడు 
దానిని లెక్కచేయక నే (పార్ధనా కార్యక్రమ 
మును మామూలుగనే సాగించెను. మరునాడా 


అంధ 


ప కతి 


(పార్థనా సమా చేశములో ఆయన చెప్పి 
నీవి “నిన్న జరిగిన సంఘటననునేను లమ 
లవ్యము చేయక 
వురు నన్ను పశంళించారు. వా స్పవంగా నామ? 
చాంబువినరబకడి అది వేలిన పతంలోనేను గ 

విధంగా 1పవ ర్రీంచెడివాడనో భగవంతుని? 
ఎరుక! ఆబాంబు దెబ్బ నాకుతేగిలి నేను, [కిందపడి 
పోయి అట్ట త మం దోషిపట్ట 
హృదయములో ఎ బంతమా తము మాశ్ళగ్యము 
లేకుండా ముఖములో చిరునవ్వు లేఖలు రను 
బరచగలిగినపుడే చేప అ (పశంశ్‌ లకు పాత్ఫడ 
నెతాను, షట ఇగ యధీవంలో 
ఈంచాను ఇకచాని పర్య పనానవిషయ మై నాకు 
బెంగ వేకు, 


ag మ జ్‌ hp 


నిశ్చలంగా ఉన్నందుకు పల 


పుంఖాను పుంఖంగా మాదపజే 
త్రుపాక్రిగుళ్ళను చిరునవ్వుత" ఎదుకొ_ను కే 
నాకు ప్రయేకమ మైనవిషయం”: అన్నారు: 


అయన కాంత్నీంచిన'ే ఏ0వ తేదీన" 
తు సాకిగుండు దెబ్బలతో నే ఆయన నేలకొరిగి 
పోతూ చిరునవు న్రుతో రామనామమును స్మరిస్తూ 
జీర్గన స్త్ర: మును వ క్షంచినంతే న సులభము* జహా 
౯9 
మునునికిచి విశ్వవ్యాపకుడైనాడు 


(పహోముని Sells కంభ క క లక్షణాలన్నీ 
కలియుగంలో గాందీజీలో ఆ వేశించినయ్యూ 
అనిమనకు తోస స్తుంది (పహ్హాదునిస్థితిని బమ్మెర 
పోతన్న గారు ఈవిధముగా న రించారు, 


ఆ॥ తన్ను నిశాచరుల్‌ నొడున ! 
ద శ్యకుమారుడు మూటిమాటికో 
పన్నగ శాయి యోదనుజ | 
భంజన యాజగ దీథయోనుహో 
పన్నశ రణ్య 'యోనిఖాల | 
పావనయంచు నుతించుయగాని తొం 
గన్నులనీరు దేంయభయ | 
కంపసమేతేడుశగాడు భూనరా 


నేటి పజాజీవితముతో పోలిస్తే అయన 
తోశాలం (శీందటనే పరా నీనలోనుండి వి విర 
ఎంచి గౌరనభ్ళుత్తి విశాంతి తీసికొనవళసి 
'యస్సునలో నుంకెకు, కాని ఆయన మరణించే 
;ముష6నగకు వి, ొంతి, జీతము అనేవి తీనుకో 
Jory ఆర్త ర వవర కణ శొంతిసాపనకొర కే (es 
ణు వి 4 తినగ కిని ఛారపోనినారు. రామళశవ 
నేమును వగించి కాశ్‌పతంం విలయతాండవం 
దేశ నవఖా? గంలో విజయ మెగా! విర 
కమా అనే శపథంలో ధైర్యము నిలచితన 
భ్‌ స్తె్వాన్ని నడీసి రామనామామ తాన్ని 
అనేకమంగవే తాగించి వారి తాపములు 
చల్లార్చి ళా. తిని స్థాపించిన మహోవీరుడు ఆయన 
గాక మరెఃరుః (పపంచములో అట్రిసేవచే చేయ 
గలిగిన నాయకులలో అయనకు ఆయనేసాటి, 
జఅయనసీవనకా (పతిఫఎము ధనరూపక ముగ వన్య 
వలెనంకశు భాగత చేశం ఆం' గేయుల వా స్తగతం 
అమినప్పటిమంచీ ఈ "జీశంలోని డబ్బును 
న్యాయం లేకుండా ఏపరీతంగా దో చు కొని 
తేరగాతి-టు:్న గవర్నరు, గనర్నరుజనరల్సొ 
యొక్క_జీతాలను అన్నింటిసికలిపి లెక్క_ వేసీ 
దాసికివడ్డిః ట్టి అసలుఫాయిదాలతో "మొ త్తంగా 
బ్ర సే వీమెనా సరిపోతుంబజేమో! కాని ఆడబ్బు 
విలుప ఆయనకు తెలును, డబ్బును ఆయన ఆశ 
యించ లేదు, డబ్బే అయనను ఆశ యిం చింది. 


ఫ్‌ 


బీ 


కాని అయన ఒక అనూల్య వస్తు 
స అ”చేరామనా 
నూమత్మ ౧, మానవసేవ మాధవసేవ 
అనే అనుపాకాలతో ఆ అమృతాన్ని ఆయన 
(గోలాడు. ఆయనకు పరమసుఖం సంపా ప్ప 
"మైంది, 


త్యాగయ్యగారు చెప్పినట్లు “నిధి బాల 
నుఖమా (శ్రీరాముని సన్నిధి సేవ సుఖమా!” 


0 గాంధీజీని ర్యాణము 


మార్చి 





అన్న కీ ర్తనలోని సళ్ళే ములలో ఆయన అంత 
రీ నమనటు మనకు కనబడుతుంది, 
ఆజా రి a2) 

కటాంటి లక్స్‌ శాలున్న 
డు అనికించుకోశానికి అర్హువౌ 


మానవుడే 
తొడు, 


బడ్గల్లోకి పొయ్యే ఎన్దులాగా 
'నారిచే అవ్రతుంది. మ్‌ 
ఒకశేనండీ అంశ 
సరిపోదు, అవి కాగ్యరూపం దాల్చాలి, అపుడే 
సార్థకత సి సీడి? స్తుంది, 


JTC 


వాని క్రి 


న! ఎర్యమః తొ ద్దారకుడు. ఆయన 
ముతర్‌ ర్త సమేన్యయమూ క్రి రి సంకీర్ల 
'మైయున్న చేట హీ*ందూావముతమును కుల, వర్గ 


వట 


'హాచ్చుతగ్గులకు అ అశ మైన ఉపనిషణ్యతముగా 
సంస్కరించుట కై “యనే చేసినసేవ అమూల్య 
మైనది. 

జానిసత్వపు బంధాలలో చఛచిక్కువడ 


నిరుత్సాహంతో విగ్గీవులై దిక్కులేక భుష్క 
జీవితములు వెళ, గజ మ్పుచున్న భారతీయ స్రీ 
పృురువలలో నవ! వనముపోసి అత్మగారవనమూ, 
జ ఇ టు కలు” వేసి స్యాతం| త్య పిపాసు 
న్రలుగా చేసిన నాయకులలో గాంధీజ్‌ అగ 
గణ్యుడుం ఆయన చానుసరిరచిన మార్గము వీడిత్ర 
(పపంచ [పజాసీకావిః అందరికీ రాజమార్దమై 
ఆశాజ్యోతి జూప లుగుచున్న ది, ముందు తర 
ములవారికి ఆయన నచూనవాలీతళ వ ఇంకనూ 
బాగుగ అర్షమై ఆయన చరిత) పారాయణ 
గంధమై వెలయ౫లదు.. కఠిన శీలలనుకూడ 
కరగించే ఆయక నేవాపరత్క ఆటంబాంబును 
మించిన బాంబులను | పయోగించగలిగినతఆయన 
ఏప్పవశ క్తి వీటినిగరించి మరొకచోట తెలిసి 
కొంచాముూు 
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గానో దై ళ్యమయింట్లయినే డానికి 
బస్తుపడి ఎవరును. అఆపవేరనియు ఆయన 
చెప్పుదు కాను. అయినను తమధర్మమ:[ పకారము 
me గ కణశాఖవారు ఎంతమా నవ పయ 
త్నము చేెనను వారిజాగ) త్త తలు ఆయన మరణ 
మును లెప్పింవ తేకవోయెను విధి బలీయమెనది. 
ఈశ Qర క క .ానమును గుడ్డు మిటక రించి చూడ 
౫గలమెశకాని అంతకంకే- మాననులమైన మనచేత 
చమగును. ఆయన చేహాంతము ఈలోకములో 
ఎవరికినీసంతోప,క రము కానేరదు, అజ్ఞాన స్థ 
చదురహంకానగిము లతో ఎవరైనను సంతో హీంచి 
యుండినచో గారిని గ ua ంచవలసిన టే. భగవాొ 
చుడు వారిపాపపుబుద్ధులిను పోగొట్టునుగాక, కాని 
ఆయన చేహాంతము ఈశ్వరో చ్రేశము. ఈ సమ 
యములో ఎవరును దుఃఖపడి బలహీనము కాకూ 
డదు. బలహీనత అరిషడ్యర్లముల విలయ తొండ 
చమునకు ఆశయము. ఇపుడే మనము ధైర్యము 


ఇజవలంబించి క _రృవ్యపాలనకు పూనుకొనన లెను, 


ఇదాందధీజీ లాను ఉరితీఠవ ల్లో లేక తుపాకికాల్పు 
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భా 
నత్త vy 
ఆచమన సంఖ దో నవజ? 


వవ సం ముల ఆ నారి చటుల 
యము ఎవరిడాం గా గెర కేిరగంవో నాడిలో 
డీ 
= ౯ ఆ బౌ; మ వీ కూ స్ట క 
పం చెనించి అక్షయ నున తనస శ్వా వాబుామును 
సి wn భు 
అన్నన్‌ శివి ఒకేణారు అవెికమందిక బే 
hea నాతో 
ఆగ జ మై 
సాండ్లు అ సెక్‌ -దె 


యదానమప తెలిప ఫొ, ఈపత్య యు ను మహో 
ట్ట న 
త్కుడుగూడ ఒకవూరు మోరాబ్‌౯తో చెప్పి 


యున్నారు, క్‌ు ఏ గమనము దివ 
ఆకాశ వాణి వాయువదేవ్రనిచెనులు, పరమాణు 
శ కినిమించిన ఆక్కశ క్తి వీనిని సంపాదించిన అమ 
రజీవియగు ఆయన అ ర్స తగల తన పుకినిధు 
లను (దిన్భజ్ఞానులు ఆంగములో మోడియమ్స్‌ 
ప్రిపంచమందంతటను నిర్ణయించి 
వార్తిచేపని చేయించగ లడు,ః తయనదృష్షిలోఅ రత 
ఠా కె 


అంటారు 


సంపాదించన లెనన్న, సత్య, అహింస, తాగ, 
ఎవ సౌభ్యాతృత్వము మున్నగు సద్దుణసాధనా 
సంపత్తిని గ లిగియుండవ లెను. అద్దమువంటి మన 
శరీరములను అవిశుభ)పరచి లోపలి వెలుగును: 
బయటకు బాగుగాప్ర)సరింపచేయును, అవి లేకున్న 
మసి మకి లపట్టిన ఆద్దమువ లె నిరుపయోగ మై 
పోవును, అయనఉద్యోగములో చేరుటకుఒకరితో 
ఒకరు పోటీ పడనక్క-ర లేదు. దైహిక మానసిక 
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మహాత్మునదిర్ని ఛి శాన హృవీ కేక న్‌ ందు 


నిర్మించుచు స్నా గోశాల పారం PME జరు 


పుటరి: | 049 మార చెలలో తయనవు రా 
వలసిన-శా ప్రొర్షించినదట అందులకు అయన 
“నేను ఇన్బేసంగతి ఆలోచించవ ను "అనను అ 
నుచుే తీనభొ తొను చె మెల్ల? 7 ఆమెకు వట 
టట్లుగా బాపూజీ *శవంమాద శె పెటుకోవడం 


నల్ల న షయోాజనం దీముంటుండి”' అనను, ఈనూా 


ము అమెను కంఫింపచేసినని వాసిని ఎవరికిని 
ముందుగా చెప్పుటకు అమె సాహసించలేక పో 


మునద ఆమె ఇంకా షలాన్రాసింది, “బాపూజీ 
ఛాతిక జెహుం ఇక మునకు కానరాకపోయినప్పటి 
కేన్ని ఆ.మవ న పవిత్రాత్మ మన ఇపుడుణిత్యేంతే 
సన్నిహిల మైనది. ఈ భౌతిక చేసాం అదృశ్యమై 
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మన పకృతి పరమదయామయినసీ మనలర్యడ అజ్ఞాతవాసంలో యుందే, ఆయన వారి 
శక్ర కుడసీ ౩ మోాకుచెప్పి తే హృదయ పరివర నక్‌ర కైకృషిచె చెస్తూయు టారు 


మా అమ్మ పక వ్రపుుస కనుబడుతున్నది. తః ఆత్మ ళాంతికొరకు మన అభివృద్దికొరకు 
కాంట ఆమె ఓక్క తన నెను పూను గాని ఆయన అడుగుజాడలలో నడచుటసుగాను కొనల 


క్వ డి అనేవాడు ఒక్కడు ఉన్నాడా? అసలు సీన శకి ని భగవానుకు మనకు పుసాదెంచు?గాక, 
| —3 
క, = “ae 3 గ ఇళ 
క్ష = సే ' వుహాత్రా గౌంధిజీ సాారక సభ 
CO © 
బెజవాడ 


పకృతి వర్మపరిషత కార్య నిర్వాహక వర్ణము ఈ రోజున సాయంతేం 5 గంటలకు సత్యనారాయణ! 
్కరమందలె శ) బస: ము హార రనాధ భవనిములో శ్రీ గంధం వంకట క పొ రాను గారి అధ్యక్షలేను సమావేశమై అన 


రపురుషుడగు గాంధి మహా తుడు నిర్యాణము ee "కారణభూతమైన విసాద సంఘటనకు సంతొపమును వెలి 
బుభ్నుము అయన అగు కాంతకొరకు పార్థంల సల్పి ఈ కిరిందితీర్మానము. చేసిరి, 


మహాత్ముడు ఆర నీయ మైన పకృతి జీవన వేస తెగను, ప్రకృతి చిక తాభీమానిగనుజీవించుచు తనకు తీరిక" 
చిక్ష_గశే జీవితములో శదపటే భౌగ తకు పకృలిజ్రీవన, + చికి త్సావ్యాప్పి వికి వినియోగించెదననియు, ఆదితేనకు ఏ పేఈరైన 
కాశ్యమునియ ప్రక ంచియ'న్నారు, విధివశ తున ఆయనకోరిక నెర వేరకుండగ-నే నిర్యాణము సంభవిం చినది. ఇప్పడు 
ఆయన అక్క ఇకాణణి చెందుటకు గాను ఆ బాధ్యత వహీంచవలసిన వారందరును ఈ *ార్యమునకు ఫవూనుకొనవ లెను. ఈసంస్ల 
ఘన ముందుగ బె; వాడలో ఆయన స్మృతిచిహ్నముగ ఒక ప్రక్యతి చికి త్సాశ్రమమున్సు చనెలకొల్బుటకున్కు నిర్మాం॥ 
కార య లం గ ప్తికా గేగ్యశాఖను స్థ సాపీంచుటకుకు తీ ర్మానించడమెనది, 


జో 


పికృతి ధర్మఒరిచచ్‌. క ఆదినారాయణ శర్మ 
బెజవాడ, 10 348 కొ ర్య దర్శి 
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గాంధినుహాత్ముని కొన్ని ఉత్తనువురుష లక్షణములు 


శి ణం 





పాగికృత జీవనము- వైద్య సేన 
కీ! ఈ! 1887 సంవత్సరములో మహో 
తుడు తన 1రివ వట ఇ్రంగ్గండులో చారిస్టరు 
పరీక్షకు వెళ్లేటపుశు అచట మద్నమూాంసాొలు 
ముట్లనని తల్లిదగ్గర |  సమాశణాలునేసీ వెళి లీ నాడు, 
ఇంగ్లాండులో శాకాహారి నపధ , చగించుకోడం 
అతి క థ్రిన మైనప్పటికీ గాంధీజీ ఎంతో పట్టుదలతో 
శపథం నెగ్గించుకున్నారు. ఆయనకు ఒకమారు 
అనట జబ్బుచేసింది మందు వైద్యుల సలహో 
శీనుకుంకు మాంసాహారం తీసీకొనమని నిర్చం 
భెస్తారని ఒకప క్రితి నైడో హ్యనివద్ద సలహోతీసుకుని 
ఆరోగ్యాన్ని పొందినారు. అప్పటినుంచే 
(పకృతి వై ద్యం నేర్చుకొని తనవర కే గాకళతరు 
లకు కూడా ఈ వైద్యమే చేసేవారు. సాత్వికా 
హోరమునే తీసుకొనేవారు, 
1910వ సంవత్సరానికి పూర్వమే ఆయన 
దశ్నీణ్శాఫికాలో పినిక్స్‌ అనేచోట ఒక ఆశ్రమం 
స్థాపించి సత్యా హోద్యమంరా (పారంభిం 
చారు. అచట ఈయన అనుచరులైన భారతీ 
యులు అనేకులు ఉండేవారు. అందులో (శ్రీ 
స్వామి భవానీ దయాళ్‌ సన్యాసీ, ఆయన భార్య 
జగ్‌ రాణికూడ గలరు, వారిద్దరు సత్యా గవహం 
వేసి జైలుకు వెళ్లారు. వారు 1914 జనవరి 
చెలలో ఇ జైలునుంచి విడుదలైన తర్వాత భవానీ 
దయాళ్‌ గారు పనన. (పకృతివె దే సెవను 
గురించి తనఆత్మకధలో ఇలా [వాశారు. 
నాభౌర్య జగ్‌ రాణి జై లునుండి విడుద 
"అయి నప్పటినుండీ అనారోగ్యంగా నే వుంటూ 
వుండేది. జై లులోచెడిపోయిన ఆరోగ్యాన్ని ఆమె 
శిరిగి కోలుకోలేక పోయింది. డర్నాన్‌ లోని 
"పెద్దపెద్ద వైద్యులంతా పరీకశ్నీంచి మండిచ్చినా 
అమ్‌ “జబ్బాతగ లేదు. ఇంకా ఎక్కు_వవుతూ 
వచ్చింది. అమెదబ్బు వ్‌ఫరీత మైపోయి యిక డాక్ట్ర 


నమో చేయలేని ఫ్లితి వచ్చేటప్ప టికి 
జాలితో ఆమెకు తనతో బాటు వ్‌ కక్‌ ౮కి కనుకా 
వచ్చేశారు. బాపూజీఆ బే శానుణారం 
ఆశిమానికి తీసుకొని వెళ్ళటానికి స్లైమనుకి ఒక 
తోపుడు బండిని తీసుకొనివచ్చాహ, బాపూజీయే 
ఆమెను 'కౌలునుంచి జ్యాగత్తెగా దింపీ ఆబండి 
లో పడుకో బె, టారు. తర్వాత 'తానేఆబండిని 
లాగుతూ ఇతరులు దగ రక్షివెళి నొ వనారిగహాయం. 
తనకు అక్క_ర లేదని మూడు మైళ్ళు నడీచారు, 
బండిని లాగటానికి గాందీజీనాకుకూడా అనుమతీ 
నివ్వ లేడు, ఈవ్భశ్ళాన్ని చూచి నాకువాలకి పష సం 
కలిగింది. వెంటనే చేను జగ్‌ రాణితో నివు 
బాపూాజీని బండిలాగోటట్లు చేస్తున్నావు. నీకు 
నరకమే గతి” అని చెప్పాను, అమె కన్నీ శ్లతో 
గద్దద స్వరంతో “మోారు నిజం చెప్తున్నారు. 
చాపూజీచేత బండి లాగించటం కన్న వేరే పాప 
కర్మ మేముంటుంది!. మృత్యు వే 
మంచిది కాని డానిహ్లూడా 3 జేనం పటే దయ లేదు. 
భూమి [బద్దలై పోయి నన్ను తనలోకి తీనుకొని 
ఫోహాకదా, నాకు నరకంలో సానముం 
డదు” అని జవావిచ్చింది. [. 
ఆశమం చేరుకున్న గర త జగ్‌ రాణి 
పరిచర్య ఛారముంతా బావూజీ “బాకి అప్పగిం 
వారు, తన ఆరోగ్యం 7 బాగుండక పోయినప్పటికీ 
“బా ఎంతో దయతో, జాగ)త్మతో పరిచర్య 
చేస్తుండేవారు. గాం. చికిశన్సలలో మట్టి వె 
ద్యమూఉప పవాసాలుతోను చాప పరిచర్యలతీెను 
ఒక్క- వారం రోజుల్లోజగ్‌ రాణ్‌ నురలపూర్వపు 
జగ్‌ రాణియై పూరి గా ఆరోగ్యాన్ని కోలుకున ఎది 
బ్రా” దుర్చలశ రీర యెనప్పటికీద్భఢ మనస్సు 
తో వేసిన అమె _పరిచళ్యా, స్నేహమూ 
దయా అశిమ వాసులమెవ్వర మూమరువ లేనిది. 
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ఇ కమంభోే ఎన్ని పనులలో మునిగినప్ప 
టికీ అవసరం క ఏగినప్పుడెల్లా గాంఢిజీమూకంద!శీ 
డాక్టరుగాగు “ోనర్పుగాను పనిచేస్తుందేవారు. 
చాప్తూక వోససలకు చికిత్సలు ఉపచారం చేసి, 
వారిబట్ట౬ౌ్న తొనే న్రతికేవారు. రోగులు విస 
రించిన మలమూ తాలన్నీ తానేఎి_క్తి పార వే 
స్తుండేవార. ఇంత పెన్ష నాయకుడు ఇలాంటి 
పనులన్నీ 1 సన ఎంకో చంతో, విధిగా చేయటం 
చూచి స 1. 232 పోయాను చేను, చేశ సేవా 
మూర్త pa దయాదేవత ఈ 
బాపూజీ అని అనాడు తెలుసుకున్నాను. 


క్ళమంలో భోజన సదుపాయాలన్నీ 
ల చూస్తుండేవారు. మాకు దోోరుకు 
తున్న ణా పలియా ' మెదా” ఆరోగ్యాని కిమంచిడి 
కాదని సీ తానే ే పండివిసళేవారు. దీనిమూ 
లాన ఆరోగ్యమూ బాగుంటుంది, ఖర్చుకి ఖర్చూ 
తక్కునవుతుండె అనేవారు, అక్కడి భోజనమే 
ఒకలీ రెనడి. సుర్చ్కి మసాలా. నెయ్యి మొదలైన 
వేమోశ్రంగేవి కావు. ఆభోజనములో, కూర 
గాయ లేవ వైనా సరేసీటిలోవుడక బెట్టి, కావాలం#ు 
అన్న ౦కే కలుపుకొని తినవలసించే. చా 
నితో కొంచెం కలకలం బయలు చేరింది. అక గట్‌ 
భోజనం కొందరికి సరిపడేదికాదు. అందరూ 
ఛ్రాకా హాడులయినప్పటి! అందులోనూ రెండు 
శకాలుంగెనారు. ఉప్పు కారం ఏమో వేయ 
కుండా చి లేకుండా ఖ్రండే భోజనం ఒకటి. 
అలాంటి అభ సృంతారా లేమి చేకుండామామూ 
లుగా ఉండే భోజనం ఇంకొకటి. ఎవరి క్రి 
'మైందివారు సీసుకోవచ్చు. కాని గాంగ్‌జీ అం 
దర్చీ ఎవనెవరికి ఏదియిష్షమైనదీ మొదశేఆడిగి 
వారివారినియవమాలను నిలబెట్టుకొన్నారా లేదా 
అని గమానిస్తుండేవారు, నన్ను అడిగినప్పుడు ఈ 
రుచీపచీ "లేని మొదటి రకం భోజనం సరిపడదసీ, 
శుక్క- ముద్దయినాొ గొంతులోదిగదనీ చెప్పేశాను, 


(పకృతి 


వని డడ 


అక్కడి కెండో భోజనంకూడా నాకుసరిపడక 
వారంలో నాలుగురోజులుమాత)ం  పినిక్స్‌లో 
అచేతింటూ మిగతామూడురోజులూ దర్చాన్‌ కి 
వెళ్ళి భోంచేస్తుండేవాడినిం 

ఒకరోజున ఆక్యమంలోని ఆహారమంశే 
విసుగుపుట్టి కొందరు బాపూజీకి తెలియకుండా 
వ ర్చాన్‌ నుంచి, నేతిపూరీలు, పకోడీలు, మిఠా 
యోాలూ తెప్పించుకొనిదొంగతనంగాతిన్నారు. 
ఈ సంగతి బాపూజీకి ఎవ్వరూ చెప్ప కూడదని 
అనుకున్న ప్పటికీ జేవదాస్‌ గాంధి మాతం ఆ 

తప్పును దాచలేక తన అపరాధాన్ని గాంధిజీకి 

తెలియజేశాడు. గాంధీజీ సాయం, తం (ప్రార్థనా 
నంతరం వారినందరిని అడిగారు “నాకు తెలియ 
కుండా మోిరంతా బయటినుంచి తెప్పించుకొని 
తిన్నారట నిజమేనా? అని, కాని ఒక్కడూ 
ఒప్పుకో లేదూ. దానితో hiss విచలి 
త చుపోయిండి. వెంటనే“దీనిలోమి తప్పేముంది 
నాలోనే పరిపూర్ణమైన సత్యం లేదు. అందుకనే 
మోరం తా "నిజంచెప్పటానికి సం దేహిస్తున్నారుం 
తప్పునాచే”అని గబగబా లెంపలువాయించుకో 
వటం మొదలుపె పెట్టాడు ఆ మహానాయకుడు 
వెంటనే భూమి [పక ంవించినట్లు అకాశం (బద్ద 
లయినటు అయింది. అందరూ వణకిపోయి తవు 
తప్పిదాన్ని ఒప్పుకున్నా రు.“ఆకలిరుచి యెరుగ దు) 
అన్నట్లు నిజమైన ఆకలియుం'కే అరొగ్యక రమైన 
చప్పిడి ఆహారంకూడా రుచిగానే ఉంటుందని 
త ర్యాత తెలుసుకున్నాము 

1948 జనవరి £9వ లేదీర్యాతి (నిర్యాణ 
మునకు [కిందటిరో జుర్మాతి)9 _15గంటలు అయిన 
తర్వాత మహాత్కుడు రోజంతా కార్యభారంతో 
(శమపడి యున్నందున పడుకోడానికి "లేచాడు. 
నాధారణంగా రోజూ పడుకునేముందు (ఆ వయ 
స్పులోకూడా) ఆయన చేసే వ్యాయామం వివ. 
యమై మనుమరాండిద్దరు జ్ఞాపకం చేసారు, 


గాంధీమహాత్యుని కొన్ని ఉ త్రమవురుష లతణములు ర 


నే 


“సే! విరారు చెప్పారుగా. చేసాను 
అని మనుమరాండ భుజూలవై చేతులు అచ్చి 
కూర్‌ వె చేశే జిమ్నా సిక్‌ క్స్‌వలె) తన శరీరాన్ని 
మూూకుసార్డు చేతులపై క. ఎతొడు. ఆయనవిధిగా 
ప్రతిరోజూ వేళ పకారం మెర్లన చేయించుకోని 
స్నానం దేశేవాడు. రా తి పరుండబో యే టపుడు 
యెవరైనా ప్రేమపాత్రులు వచ్చి కాళ్ళు చేతులు 
పట్టు తొన ంళే అనశ ళంఇచ్చేవాడు, ఆస య 
లో వాళ్ళ! తోఆయన +మక్కారంగా మాట్లా 
డుతూ అమూల్యోప దేశాలు చేసేవాడు. 29న 
శేదీరాతి తనను మాడవచ్చిన అఇశమవాసివతో 
మాట్లాడుతూ ఆమె ఆరోగ్యం సరిగాశోదపీ మన 
సారా రామనామాన్ని అరం ఆమె 
జబ్బు పడి ఉంచేవె కాదని ఆయన 
తు దానికీ విశ్యాసమనేది 1 
కూడా ఆయనలఅన్నాాను, అప్పుడపుడు “మోవి 
వట్లి బలహీనపుశరీరాః సీ) తనశరీ రారోగ్యమును 
గరించి చెప్పుతూ ఆశ)మవానులైన యువ 
తులను హొచ్చరిస్తూఉండేనారు. మహానశనాయ 
కుడుగా ఉండి ఆ వయస్సులో నిరంతర విశిష్ట చే 
శార్యదీక్షులో నిమగ్నుడై ఉండి శాలనియమం 
తప్పకుండా పనులు నెర వేరుస్తూ కూడా పకృతి 
సూత్యాలను అనుసరించుచు ఆరగ స్రమునుకావా 
డుకొన్న వ్యక్తి ఆయన ఒక్క_గే మనకు కనుబ 
డుచున్నాడు, మహోనాయకు లుగా పరిగణింపబడే 
వారిలో చాలమంది అనారోగ్యముతో న ల 
పడుచు జీవితమును గడిపారు, ఇచే ఆయనలో 
యుంజే గొప్పగుణాలలో ఒకటి, 

ఆయన ఆదర్శమైన సుకృతి జీవనవేత్త 
పృకృతిజీవనసాధన౭ లోఅత్యంత సునిశితశ క్తి 8 
మౌనము, ధ్యానము, ఉవవాసము, సత్యము, 
అహింస, ప్రక తిచికిత్స,ఫలాహోర ము, నడక వ్యా 
యామములదాంరా ఆయన తిన శౌరీకిక మాన 
సిక, అధ్యాత్మిక బలాలను అద్భుతంగా సింపొం 


పాచ్చరి అంహతాడు 





(pa) 


దించుకొని మనకు కూడా మార్షముక చారి 
చినాడు, అమార్ష' లో నడువ గలిగితే మనము 


కూడా అటి ఛకు ను పొంద గలుశాను బఒః 
ము ౨ ౧ _ 
పుడు ఆయన కూడ మనవలె బలహినమై? 


మనిషే. మనంకూడ ప్రకృతి సూతా)లను అన 
సరిసే ఎందుకుకా లేము 
అందరూ అట్లాకాౌనాల నే ఆయనఆశయం, 
ఆయనతనకొరక కు ఏకుందా ఉపయోగపరచు 
ఒప్పుకొనేవాడుకాను కాని మందు వై 
నట వోరుపెడుతూనే ఉ ఏడే వాళ్ళు, తమసా 
ఆయన ఆ మనలో one వాడు కాదు, ఒకమారు 
మాతి)ం య ఆపరేషన్‌ 
శారు. తన స్నేహితులలో ఎవరి 
శైనా అవసరం వె, సృ పకృతి వై వైద్యం చెయ్యమని 
ఆయన సలహో ఇచ్చేవా రు. ఆమెన, సర్‌ స్థాఫర్తు' 
కీప్‌ ఇరా న చ్చిన పుడును, నల్ల భాయిపకే 
సినపుడును ఈసలహాఇచ్చి అనుస 
కింపచేసారు జబ్బు పరిస్థితిలో నున్న తనకుమారు 
సికి మందు వైద్యు లసలహోలను కూడా ని ర్హత ౦ 
చెసి ఛభగవంతునిమోద భారంవేసీ తొ ట్రీవైద్యం 
చేయించి నయము చేసుకొన్నారు. తన కుటుంబ 
ములో ఒకరు రోగముచే బాధపడుతున్న సమ 
యంలోమందు వైద్యులు, మాంసాహారంఇస్తే నే 
వారు బితుకుతారు అన్న సందర్భంలోకూడా 
అయన ఆమూాటవినకుండా మాంసాహోరం తిని 
పాణంనిలువుకొ నేక ౦శేమరణి స్వేగేవే.లని వాదిం 
చి ఒకప్పుకు తేనమాట న్గంచు . కున్నాడు 
మాంసాహారం తీపికేకుండాచే వారు ఆరోగ్యం 
పొందారు, టీకాలు, మందులు, ఇంజ కనులు ఏటి 
యొక్క- భావివిపాదడ ఫలితాలను ఆయన బాగా 
తెలుసుకొన్నాడు. హాకృతి లోని సహజ పాంచ 
భౌతిక శ క్తులయ౧దలి అద్భువగుణమును గహిం 
చినొడు. ఈవిషయాల మిద అనేక పకృతి (వైద్య 
౫ )ంథాలు చదివి ' ఆరోగ్యమార్ల జోధిసి అనే 


అంతబలవంకతులం 


5౮ 


చెయించుకు 


లుకు జబు చె 


పత్రీ | 


(ex 


(గంధమును రచించినాడు. చావంచేభయమెం 
దుకు? దెవశ క్రి నీతిధర్మిము ఆత్మేసంయమనుము_ 
జన్మ గగీహాము. కలాంటిగ, కహ వ్యాసము 
లను అనేకసమస స్యలమోాద “ఎన్నింటినో ఆయన 


మహాత్ముని అవసానదశలో ఆయనభ క్షు 
రాలు డాక్టరు సుసీలానయ్యర్‌ భరత్‌ పూర్‌ 
(మహమ దీయసంస్థానం) లో ఉండి పోయింది. 
పొంతిసద్భావాల |పళారం నిమి త్తం జౌపుజీ 
ఆమెను అక్కడకు పంపాడు. 'బలిఫోనుల్‌ గో నిలుపు 
అందగానే డా క్రరుభైౌర్షనా వచ్చ విపత్క రపరిస్లి 
తులలో ఉపయూగమయేే మందుల పెళ్ళెకోసం 
దబదబొ వెతకటంమొదలు బెట్టాడు. ఈపె్పైలో 
“ఎడ్రినాలిన్‌* అనే అమూల్యజ పధం ఉండేది. 
కాని తన్నపాణాన్ని రశీంచశానిశెనా నిషీద 
మైన ఇట్టి జెవధాలను వాడవద్దని ఖా ప్రూజీ 
అనేక సార్లు చెప్పినందువల్ల ఆ అన్యేషనను విర 
మించవలసీందని ఆయనను ఏ కోరాను. వళ్ళుగడ 
చినకొలది ఆయనరామనామాన్నే అచంచలంగా 
వగ వాడు, ఇటీవల ఆయన నిరశన దీకు 
వహించినపుడు కూ+డా భౌతిక విజ్ఞానం ఎంతప 
మిత మైనదో చెబుతూ “వకాంశేన సిత జగత్‌ 
అన్న గేతావాక్యానిక మరొక అర్లవే ర్లమేమున్నది. 
అని ఆయన పిశ్నించాడు. క ఘన శ్యామ 
జాసు క బిరాతో మాట్లాడుతూ రామనామ పభా 
నాన్ని నాజీవితంలో సే నేను నిరూపించ “కేక 
పోయిన పతంలో, నామరణంతో అది అంతరించి 
పోతుంది అన్నాడాయన చివరకు ఆమందుల 
'పెళైలో ఎడిగనాలిన్‌ దొరక నే లేదు. డాక్టరు 
నుసీల ఎక ,_దోకోదిగా సంపాదించిన ఆ అమూ+ 
ల్యహొపధమును కాస్తా బాపూజీ నవఖాళిలోనే 
పా లేసివచ్చాడు. ఉర్షరాలకువచ్చే గుండుసూదు 
లను సైతము భదంగా దాచే ఆ మహామహు 
చికి మరదుతంశు అంతనిర్హ త్యం, 


కృతి 


—— వాపా యపయయ టా 


ఈవిషయా లను ఆయన కార్యదర్శి ప్యారీ 
లాలు ఈమధ్యనే హొరిజన్‌ షలీకలో వ్రాసాడు. 

ఆయనకు | పకృతి వైద్యం మోద త 
నమ్మకం అచంచలమై- ది.కౌని మందు వైద లం 
అఆయననుఅనేక విధ... డవ? గ్రముల వెబ్టా 
లని; PR A అందువల్ల పక్ష తి వె వైద్య 
చీవకొరక ఆయన చేయదలచిన సీవ ముం 
చేయబడ్లది. అయినా ఆయన అవకాశం చిక్క 
గానే. పకృతినై న్‌ ద్య సేవలో తినజీవితంలోని ఆఖరు 
జరిప. Nes శాంతిగా జీవిద్దామను కొన్నాడు. 
కాని ఈశ్వరో శ్రైళవ. 'వేరెనది. ఫడు ఆయన 
ఆశ యసిద్ధికి భాలికచబుగా పాటుబడ వలసిన 
బాధ్యత మనఅందర్శిపెనా ఉన్నది. సూక్ముశరీ 
రంలోయున్న ఆయనమనకు అన్నివిధాలా బలము 
ఇస్తూనేఢంటాడు, 

విప్పపకారుగైన గాంధీజీయొక 

బాంబు పయోగాలు 

ఆటంచాంబుకు పోటీగా విపవకారుడే న 
వుహోత్కుడు అంతకంయెళ క్రివంత మైన బాంబును 
కని పెట్టి అనేకచోట్ల నాటిని ప్రయోగించాడు, 
ఆయనదానికి ఆత్మీయ బాంబుఅని చేరు పెట్టారు. 
అమి తే నేటిళా్త్రుజ్ఞులు కొని పెట్టిన ఆటం బౌంబు 
కున్ను ఆయన కని పెట్టిన అన్మీయ చాంబుకున్ను 
హస్పిమళశకాంతర భేదమున్నది. నేటి శాస్ర 
జ్జుల ఆటంబాంబు సుక తా)లను ఊసర షే 
_తాలుగా మారుస్తుంది. కాని యమాయన 
ఆ త్రీ యబాంబు డఊసర శ తా) 
లను కూడా సుషేతాలుగా మారుస్తుంది 
అదీలేడా. ఆయన అనేకచోట్ల తన బాంబులను 
ప్రయోగించి ఊసరవేతాలను సువెతాలు 
గా మార్చారు. అందుకొన్ని రసవత్తర ఘట్టా 
లను ,శీస్యామో భవానీ దయాళ్‌ సన్యానీగారు 
రనఅల్మీక ధలో చి రించారు, వాటిని శంకా (పక 
టించింది, వానినే ఈక్రింద (పచురిస్తున్నాన్ను 


గాంధీమహాత్ముని కొన్ని ఆ త్రమపురుష లత్‌ణములు 


రిప్‌ 





వానినిబట్టి ఆ బాంబుయొక్క_పస దానిని కనిపెట్టిన 
' విప్పవ కారుని జన్మ సార్థక తే మనకు బాగా 
' విశద మౌతుంది. ఆత్మీయ బాంబు [పయోగింప 
బడిన వాతావరణాన్ని అచటి మానవవానయా 
“లు సుషేతాలుగా మార్చబడిన ఘట్టాలను 
పాఠకులు | శ్రద్దగా గమనించాలని కోరుచున్నాను, 
దష గాఫికాలో, 1914 జనవరిలో _జెలు 
నుంచి విడుదలయిన తర్వాత నేను నాభార్యతో 
వినిక్స్‌ ఆశ్రమానికి వచ్చి తాను అచట నడువు 
చున్న “ఇండియ౯ా ఒవినియకొ”. పతికకు 
హీందీభాపాశాఖా సంపాదకునిగా పనిచేయాలని 
; వీటోరియానుంచి గాంధీజీ నాకు ఉ త్తర౦ం వా 
సారు. దినికిముందే నేను ఓడదిగి గాంధీజీని 
దర్శించటానికి వీనిక్స్‌ వెళ్ళినప్పుడు నాకు ఆ 
' బుపష్యాశమములో కొన్ని రోజులుందాలన్న 
కోర్మె-కలిగినప్పటికి అనుకూలంగా 
లేనందున నాకోర్కె అపుడు పూర్తికాలేదు. 
ఇప్పుడు గాంధీజీయే నన్నుర మ్యెని ఆ త్తరం వాసే 
టప్పటికి నాసంతోపానికి అంతు లేక పోయింది. 
'నెంటనే నేను నాభార్య, కుమారునితో పినిక్స్‌ 
“' ఇశమాని! చేరుకున్నాను. జబ్బుతోనున్న నా 
భార్య అరోగ్యం అచట బాపూజీశల్ల “బౌ'వల్ల 
బాగా అభివృది అయింది. 
ఒకనాటి సంగతి, న పూర్తి 
“_ అయినతరాంత కొందరు అంగ్రేయులు ఆ శమా 
నిశి వచ్చి గాంధిజీతో భారతీయ సమస్యా వి. 
'యమై చర్చిస్తున్నారు. బయట నిశ్శబ్దం లోపల 
గంభీర రాజనైతిక చర్చ. ఇలాంటి సమయంలో 
మాక్యురవాడు రామ్‌దత్తు ఆడుతూ ఆడుతూ 
' కిందపడి 'జెబ్బతిన్నాడు. వెంటనీ బిగ్గరగా 
- వీడుస్తూ నాదగ్గరకూరాక త ల్రిడగ్గరకూసోకసరా 
.సరిబోపూజీదగ్త రకు పరుగెత్తుకొని వెళ్ళి ఆయనని 
 శావలించుకొన్నాడు. ఆవడుపుతోలఅక్కడిచర [| 
“అన్నీ ఆపి వేయవలసి వచ్చా. జగ్‌ రాణి కుర 
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వాళ్ల తీసుకొని వెళ్లామని వచేటప్పటికి గాంధీజీ 
కురవానిని భుజంమిద వాలవేనుకొనిి అతన్ని 
ఓదారుస్తూ గదిలో అటూ యిటూ తిసగు 
తున్నారు. గాంధీజీ స్థానే ఆ పరెస్టి తులలో వేను 
ఉన్నుట్లయిలే అక కడి చర్చల నన్నీ చెను నెట్టి 
నందుకు రు (రవాన్హే, ఆ విధంగా అ; గా పిల్ల 
వానిని వదిలినందుకు జగ్‌ రాణేని కోప్నడివృంజే 
వాల్ల, అక్క_డేశ్రున్నచి మనకూ, త భేదం 
భార త |పవాసి భ విష్యత్తును జ బాగుచేయాలన్న్య 
దృష్టితో మొదలుపెట్టిన ఆ చర్చను అక్కడే 
ఆపివేసి ఒక పక్క “క్యరవా్తే ఓడారుస్తూ 
యింకో పక్క_ గంభీర ఈోచనలో మునిగి 
పోయారు గాంధీజీ ఇలాంటి సంఘటన లే మూ 
చేత గాంధీజీని “బాపూజీ” అన్ని “పితాజీ? అని 
పిలిపిం చేబ్లుచే శాయి. 


నేను హిందీ “ఇండీయల౯ా ఒపినియన్‌ ”క్‌ 
సంపాదకునిగా పినిక్స్‌ చేరుకున్నానని ముండే 
చెప్పాను. 1918 నాటి చివరి సత్యా: హంలో 
తమిళులు చూపెట్టిన త్యాగానికి, వారికి గౌర 
వంగా గాంధీజీ అరవంలోకూడా “*వ్తండియన్‌ 
ఒపినియన్‌ ” వెలువడేటట్లు చేశారు. భాగల్‌ ఖీ 
లోని “ఆర్యావ ర్రూమనే, మాసషతికకు సహో 
సంపాదకునిగా పనిచేసి వుండటం న en 
మంచి అనుభవమున్నదని గర్భపడ్డాను కాని 
నినిక్స్‌లో “ఇండియన్‌ ఒపినియన్‌”. సంపాదక 
గో షి లో వేరినతరాత తెలుసుకున్నాన్మూ 
షతికా సంపాదకత౧మంకు వమిటో, చానిలో 
ఎంత కష్టముందో అనాడే తెలిసివచ్చింది అ 
దృష్టితో నన్ను చేను చూచుకొని ఆ కళలో 
నాకు వమో |పవేశిమేలేదని తెలుసుకున్నాను 
గాంధీజీవద్దా, ఫోలక్‌ మహాశయునివద్దా తర్యాత 
నేను చేర్చుకున్న అనాటి సంపాదకత్వం, నొ 
తర్వాత జీవితంలో భాల సహాయకారి అయిందిం 
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ప కృతి 








[గ ఎంతో కష్టపడీ, నా బుద్దినంతా (పద 


ద్సుంచి వ్యాసాన్ని కయారు చేసీ బాపూజీ! 
బమా పెళ్లే వాడిని కాని నా [పయత్నమంతా 
లవ్ష్యథా అయి: ఫోయేది; దాంట్లో వదో తప్పు కని 
GER మళ్ళా (నవాయమని పరక రంత పెన్లైవారు 
"పూజీ ఒకసారి జనరల్‌ స్మట్సు (పవర్తనను 
గరించి సాలమన్‌ కమిపన్‌ని గురించీ, ఒక 
సంపొడకీయం | నాయమన్నారు, నేను ర్మాతం 
కూర్చుని ఒక పెద్ద వ్యాసం వ్రాళొను. కాని 
ఫూజీకి దాన్ని దూవెళే ' సరిక” ఆయన చిరు 
నవ్రూనవ్యి ఈ విధంగా ఇప్పారు, “వ్యాపమై సమెటే 
[వా గావు, కాని అంతా వ 

మంిపోయింది. దీన్ని ఇందీయన్‌ ఒపీనియన్‌ లో 
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సవ బాలక సపకి ! 
టబ” 


(పచురించటానికి వీలు లేదు. శ ాడంబర౦తో 
పడిపోయి ఐ వ్యాసంళోని భావాలన్నీ సామాన్య 
పిందీపాఠకునికి అర్షంకాని భాషతో (వాశావ 


సీను కొ కొద్దికూటలకో ఎకన భా వాన్ని కలియ 
చేయటంలోనేవృంది గచనాకౌశలమంతా అన 
వోరమైనమాట ఒకటి ఉపయోగించావా, నీ 
కలాన్ని దురుపయోగం  చేశ్గున్నావన్న మాట. 
చెప చెప్పదలచుకున్న దానిని సరళమైన భాషలో, 
౦కి అర్థము య్యటట్టు కెలియచేయి, శబా 
లంకారాలణో దాన్ని కప్పి చేయవా ను, 
"రెండోమాట, ఈవ్యాసంలో జనరల్‌ 
స్కట్బులి గురించి [వాసిన విధంగా ఆయన 
ఎదుటనే నీవు చెప్పగలవా? ఒకవేళ చెప్పగల 
నన్నా. అదిశిప్రాణా రానికి విరుద్ధమయినది. లేడు 
ప్ప లేనన్నానా, యిలా [వొయటానికి అధి 
కారం యిచ్చింది ఎ వ్వ రు నీకు? జనసముడా 
యాస్నీ దానిహితాస్నీ దృష్టిలో పెట్టుకొని 
శుక నిని నీవు విమర్శించేటప్పుడు ఆమనిప్‌. సీ 
ఎదుటసె వున్నట్టుగా భావించి అప్పుడు నీవు 
అతనితో ఎలాంటి భాషలో మాట్లాడు తావో, 
ఆభాషనే వ్రృపయోగించు. ఆవ్యాసంలో, అంక 


కన్న ఒక,మాశైనా ఎక్కువగా వాడడానికి 
సీక్సువాక్కు. లేదు. ఒకని వ్య క్రీల్యేమూ, (పవ ర్త 
న్యా అభి పాయాలూూ, నీకు విరుద్దంగా వున్నా, 
జనసముదాయాానికి, డాని చేమూోనికి అవి అడ్డు 
రాకపోతే అతన్ని గురించిగాసీ, అతని పవర ర్‌ 
నను గురించిగానీ, అభి పాయాలను గరించిగాసి 
విమగ్శించటం తగనిపని. [పజల వేమానికి భంగ 
కరంగా [పనర్హించే వారిని విమర్శించదలచు: 
కున్నా వా, తీ వంగా విమర్శించు. సీకు పూర్తి 
అధికారముంది దె-నికి” అని, ఈ సదుపబేశ మే 
త్రర్యాతే నాకు వాలా సహాయపడింది. 
ఇతిహాస పసిద్ద మైనలండేయక ఒపినియకా 
షతికకు నసంపాదకుడ నన్న గౌరనంతో 
మొదలు పెట్టాను నా పనిని, ఆశ్రమ వాసులలో 
చాలామంద్‌ హిందీ, ఇం్గీషు, గుజరాతీ, తమిళ 
ష తికలకు కంపోజిటర్లుగా పని చేస్తుండేవారు. 
కాని నేను మాతం కుర్చీనూంచి 'కదిలేవాణ్లి 
శాన, ఒకరోజున బాపూజీ వచ్చి సీ తు. 
“కంపోజ్‌ చేయటం నరక అని రోజుకు రెండు 
ఫఘుంటలు ఆ పని కూడా అప్ప చెప్పారు. 
మరుసటి రోజునుంచి కొన్ని ఘంటలు 
సంపాదకునిగా కొన్ని సుంటలు కంపోజిటరుగా 
పనిచేస్తుండెవాడిని, దానికిముందు ముదణా 
యంతం ఆంతా సిమ్‌ బ్రం౦జన్‌ ” ద్యారా కుని 
చేసేది, కాని బాపూజీ ఇంజన్‌ కి స్వ స్తిచెప్పించి 
ఒక పొడుగాటి కరను ఇంజనుకి తగిలించి ఇద్దరు 
మనుష్యులు చెరో పక్కా. నిలుచుని చేతితో 
తిప్పాలని ఒక కొ త్తబాధను తీసుకొని వచ్చారు. 
రోజూ ఒక గంటే సీపుబాపూజీయే తిప్పేవారు. 
అది అరోగ్య ౦కొరకట, అలసట లేకుండా ఆ 
విధంగా ఆయనతో సరిగా ఎన్వరూ. తిప్ప లేక 
పోయేవారు. ఆ ఒక్క గంటలో రెండుమూడు 
చేతులు మాగరేవి, నేను వాలరోజులవరకూ 
దానిదగ్గరశకే పోకుండా ఆచాధనుంచి తప్పించు. 


గాంధీమహోక్కుని $ 
be 
పూజీయ 
నన్ను “భవానీ దదూళ్‌ ” అని పిలిచారు. చేను 
పిసీ వివనట్టుగా కూర్చున్నాను. అక్కడి యువ 


కుంటూ వచాను. కాని ఒకరోజున బాష 


"కులకు నేనంకే ఒక విధమైన గౌరవం. అందు 
కోని అందులో ఒకడు నా బదులుగా బౌవూజీ 
దగ్గరకు పరుగెత్తుకొని ఆయన 


ప సు 
నవ్వుతూ ఆ వచ్చిన "వానితో పృ-వేనా భవానీ 
చదయాళంకూు అని అడిగే సరికి అతనికి కిహడలె రె 
సిగ్గుపడ్డ్జూ తెది వెళ్ళిపోయాడు, తప్పని సరిగా 
నేను వెళ్ళనలసి వచ్చింది. గాంధీజీ ఒక పకన్యా, 
చేను. యింకో a తిప్పటం మొదలు 
పెం, అయిదు నిమిపాలు తిహ్పానో అదో 
అలసట వచ్చెసింది నాకు. చాపూజీ దయతో 


“అలసిపోయావు కదూ! అన్నారు. కాని నా 
చార్బల్యాన్ని మూ పెట్టుకో పూడదవి “లేది ని 
మిడు 


నేను తిహుబం ముదలుశే పెట్టాను, ఇంకో అ 
నిముపాలలో పూ క్తిగా అలసీపోయిన నన్ను 
చూచీ గాంక్సజే యివాళ టికి బాలుత్మే వె 
అని పంపించేశారు. ఈ విధంగా వినిక్స్‌లో సంపా 
 చకుడినుంచి క ంహోజిటక్‌ గా, కంపోజిటర్‌ నుంచి 
పరి వో | పమోా షన్‌ అయిందినాకు, 

నాకు సి, యఫ్‌ ఆండూస్‌శో పరిచయ 
మైనది మొట్ట మొదట పినిక్స్‌లోనే, ఆయనని 
మొదట కలుసుకొ ని మాబ్లాడినప్పుడే తెలుసు 
కున్నాను. ఆయన సామాన్య ఫాదరీలవంటి 
వాడు కాడప్హీ పేదల పెన్నిధి అనీ భారత దేశపు 
పూజారి అసి, 

కంగైయుల అన్యాయాలసీ, అత్యాచా 
రాలసీ చూచి నాకు ఆజూతి అంపేనే ఒక విధ 
మైన జ్వేష మేర్చడిండి. కాని ఈ సాధువు నా 
లోని ఆ కుర్నావనను పూ రగా మాపివేశారు. 
నిజమే. వ జాతిలోనూ మనం అందర్నీ మంచి 
వారుగాగాస్కి లేక అందర్నీ చెడ్డవారుగాగాసీ 
మాడ లేం, 


f 


3 ఈ 


కొన్ని ఉత్తమపురువ లతీణములు 


t7 





హీరణ్య కశిపుడు పుట్టినచోటనే (వహ్లా 
దుడు పుబ్బ లేదా! రావణుడు జన్మించిన అంక 
రా జన్మించ లేదా? కంసునిజ న 
నె వసుక డే కృన్లునిజ న్య 
అలాగే ఏ ఇంగ్నండు చశపు 
స్త భారతీయులపట్ల అహానుషం 
అక్వా వారంగా (వవర్తి రంచారో అత్తంగ్యండు: 
మే సాకి రతీయుల సేవాళుకూవల కై. 
ఆ౫డూస్‌ లాంటి పవిత హృదయుసి పంపింది. 
ఆ రోజుల్లో దవ్నీణా ఫికొలోని ఆంగ్ల 
1 ఆండూస్‌ ని తీ వంగా విమర్శించేవి. 
వరిహాసం చేసుందేవి డర్చాన్‌ లో ఆండూన్‌ 
దగరాగానే ఎదురుగా భారతీయుల గుంపు 
కనపడింది. పోలక్‌తో పరిచయమైన తర్వాత 
ఆంయడూస్‌ న ఎకకడ త అడిగారు, 
కూలివాని ee: సామాన్య దుస్తులలో పనే 
నిలుచునిపున్న గాంధీజీ “నేనే గాంధ్‌స్‌” అని 
ముందుకి వచ్చారు. వెంటనే ఆండూస్‌ మహా 
శయుడు బాపూజీ పాదాలను స్పృశించి, కళ 
కద్దుకుని భారతీయ నిస్తాచార (ప కారం": 
చేతులోనూ నమస్కారం చేశారు, 
దిదితో అగ్ని ప రతం పగిలినంతయింది, ఆఫీ 
"కాలో అంగ్ల ప్యతికాలొకంలో ఒక పెద్ద 
తుపాను లేచింది [పపంచంళోని ఆంగ్యజాతి 
నంతా పురికొల్పుతూ పష, తికలన్నీ యీ విధంగా 
(వాయటం మొదలు వెళ్లాయి, “కె స్తవుల 
ధర్మగురువై న రెవరెండు మహాశయులు నల్ల 
వాడైన గాంధి కాళ మోద పడి, గాంధీ పాదథూళిని 
శ్రద్ధాభక్తు కులతో తనతలను ధరించారు” అని 
కాని ఆం్మడూస్‌ ఈ విమర్శ నలను లెక ju 
చేయలేదు. ఆయన గాంధీజీలో తనపుభువు 
“శ్రస్తునుచూడగ లిగారు, ఒకరోజునడర్నాన్‌ లోని 
ఒకచర్చిలో మాట్లాడటానికిపోతూ అండూ)న్‌ 
గాంధీజీసకూడా తనతో బాశ తీసు నుకొని వెళ్ళారు. 
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కాని గాంధీజీ హిందువవటం మూలాన 
,రననను చర్చిలోపలకు రాసీయ లేదు ఎవంరూ 
స్తవులలోకూడా యిలాంటి జాళి పా 
'లుండటంచూచి చాలాకష్టంక లిగింది అండ్లూసు 
సుహాథయునికి అక్కడమాట్లాడుతూ స 
వారినందర్నీ వీమర్శిస్తూ ఈవిధంగా చెప్పారు, 
“దక్రీణాఫి కాలోని చర్చిలన్నింటిలోనూూ, తిరిగి 
కాగ డాబట్టి వెకికినా నేను (క్రీస్తుబేవుని ఎక్కడొ 
చూడ లేకపోయోను. కాని ఒక్కచోట దరి 
కారు నాకు నా పిభువు. ఎక్కడనో తెలుసా? ఆ 
ప్రభువు పేరకట్టిన ఈ చర్చిలో కాదు. ౨)స్కవు 
లమువి చెప కే ఈ ఆంగజాతిలో కాదు. నాకు 
ఆయనదొరికినది ఇక్కడిభారతీయ సత్యాగ)హు 
ల నుహత్తర సమరంలో వారి సత్యాహింసల 
సందేశంలో, వారి త్యాగంలో, బలిదానంలో 
వారినాయకునిలో”అని .కృస్లప పర మాత్మునినిపష్కా- 
మకర్య, బుద్ద దేవుని సత్యమూ, సంయమమూ, 
అహింసా, క్రీస్తుదేవుని కరణ తమ మూర్తీ 
భవించిన ఈ మహాపురుషుని తర్వాత భారత 
"దేశం దీనబంధు అని త్రగినరీతిగా సత రించింది,” 
గాంధీజీ సత్యాగహము, సిరశనవ)తం 
తేక ఉపవాసం అనే బాంబులనుకూడా క నిపెటి 
సాతి(క నిరోధసమరంలో ఆ ఫికాలోను, ఇండి 
యాలోను అనేక మార్లు ప్రయోగించాడు. సన 
సాచిమైన అయన వానిపీయోగములో ఎన్న 
డూ అపజయంపొంద లేదు. ఈ సంగతి లో కాని 
కంతటికీ శెలిసిన దే. ఈ బాంబుల పరిశోధనలో 
శ కృన్ణజన్మ స్థానము ఆయనకుచాలా సహాయ 
కారిగాయుండి అవకాశాన్నీశకి నీ | పసాదించేది. 
ఆయన 8 సిపెట్టిన ఈ బాంబులను తయారుచేసి 
ప) యోగించడంలో ఆయన బ్రతికివ్రండ గాఆయన 
అనుచరులు కొద్దికొద్దిగా నేర్చుకున్నా రేగాని 
అందులో బనరూసమర్గులెనట్లు క నుబడుట లేదు, 


ఫి [పక్ళలి 





నాన. 


ఈ [కొతరకం బాంబుల పి యోగంలో మజా 
ఇంకా నూతన పరిశోధనలు చేసీ అనుభ వం నంపా 
దించవలసియున్న ది. 

మహాత్ముడు మహాభక్తుడు. భర్కజీషి 
| పకృతిజీవన వేత్త .ఆయనపవ్మి త చర్మి తమనకుపారా 
యణ: గంథము. ఆయన సమ ఇాలికులుగా ఉండూ 
టకు భాగ్యముకలిగిన మనము ఆయన ఆజేశమా 
లను ఆచరణలో పెట్టగలిగితే ధన్యులమాతాము 
ఆయన సర్వజ్ఞనీ కాధిపి. అందుకు 'తార్యా-ణడ 

యననిర్మాణ కార్య కవుమూ ,సాధనసంపత్తులే 
రొ ల్లాయిగ ట్లిన ఆయన మిత వయ మ నకు అలో 
సాధనకు నిరాడంబరజీవనమునక్కు వీడిత్మ పజా 
నీక సేవక మూర్తీభవించిన ఆదర్శపురుషుడుం 
ఆయన | పతివిషయములోను భగవంతుని ఆజ్ఞ 
పెనే ఆధారపడి యుండే వాడు. ఢీల్రీలో సొంత 
స్దావింప బడిన పిమ్మట ఫ్‌ 'బవరినెలలో ఈశ; 
రాజ అయితే ఆయన వారా వెళ శ్రగలనని తవ 
సన్ని హితులతో చప్పునటః అపుడే శఅపరనార క 
లైన మనపతికా విలేఖరులు ఈవిషయాన్ని 
అందుకుని బేదీకూడ నిరారణ చేసి ప|లీకలః 
శెక్కీ-౦చారు. సర. అయిజే” అన్న 
ముక్కనుమ్మాతం ఎగుర కొశుశారు ఈనుసజ 
మషహులు, ఇ చేనుహాత్మునికి గిట్టనిపని. 

జనవరి 89 వ తేదీ సాయం।|తం పార్టీ 
నలు ముగిసిన తర్వాతే (పార్ధనస సమాచేశంగుంబీ 
ఒకవ్య క్కి పరుగుపరుగున నచ్చి గాందధ్రిజీనిశ కీ వ 
'లేవీన మిరు వార్ధా వెళ్ళారుగా! మా అటో 
(గాఫ్పు ఇవ్యండి”అని అడిగాడుో*ఆరోజున చేనూ 
వర్ధా వెళ్తానని ఎవరన్నారు” ఆన్నాడు గాంస్తేజ్‌ 
షతికలు |పకటించాయి అన్నాడు అరేడుం 
గాంధీజీ నవ్వి' 'గాంధీవర్థా వెళ్తాడనిష్య తికలలోనేను 
కూడా చదివాను శానీ అగొంధిువరో నాకు 
"'తెలియదుోఅన్నారు, 


మహాత్ముని ప పృబోధములు 
మనము దుర్మార్గము చేయుటలో పోటీ 
పజ రాతసులమై అధః కపతీతులము ఎందుకు 
కావాలి? సన్మార్వావలంబనలో వ పోటీపడి చవత 
లమై ఎందుకు అభివృద్ది కాకూడదు? దుర్మార్గ 
మునకు (పతిగా దుర్మార్షముచేయుట పరిప్మార 
మౌర్ష ౦కాదు, శెండుతప్పులు ఒకబఒప్పుకానేరదు. 
ఇట్రివీ, పరిస్థి తులను ఇంకను విషమింపచేయును. 
సన్మా ర్లములో నడచుచు దుర్మార్లమును దైర్య 
ముతో ఎదుర్కొనుచు దుర్కార్డుని మనస్సును 
'దెవీశ కి త్రో మంచిమార్లములోనికి మార్చ 
వలెను.  మనకందరకును తండి (డియైన భగచానుడే 
నిశ్షీంచుటకును, రశ్నీంచుటకును సమగ్షతగల 
వాడు, ఆయనే అందులకర్షు డుం అందులకర్ష త 
"లేని నునకు ఆయనను పార్థించుటవరశే చాధ్యత 
గలదు, పూర్వము రాశ్షసులవల్ద "జీవతలకు, 
బుషులకు కష్టములు వచ్చినపుడు వారు రాత 
సులకు |పతీ కారము రాతసకృళ్యము లే చేయక 
భగవానువిపార్థించుచుండెడివారుఅపుడుభగ వా 
నుడుదుస్టశీ తణకుశిష్టరకణకువూనుకొ నెడివాడు. 
వారిమార్లమునే మనమును అనుసరించవ లెను, 
అహింసయే ఉత్తముల ధర్మవార్గము ఏ 
యుగనులోనైనను (పకృతియొక్క- గమనము 
వటులనేయుండును మనము భగవానుని (పార్థిం 
చుటకుు నిగవాము, శాంతి గ ల్రియుండుటకు, 
కొవలసీన ఆరోగ్యమును ధర్మబలమును సంపా 
దించవ లెను ఈనాడు చాలమండిలో ఈ 
శకులే లోసించియున్నవి. ఎప్పటి కెనను దురా 
ఆలి a = 
ర్రము నశించి సన్మార్షము జయించి శాంతి స్థాపిం 
పబడునుం 
వ్యాధినివారణక న్న నిరోధ మే తేలిక 
వ్యాధికి అజ్ఞానమే మూలకారణముం 
సీవ్యాధిని సీవే సులభముగ (పకృతి శక్షు 
లతో కుదుర్చుకొనగలవ్రు కాని మందులనల్లను 


ఫ్‌ 


కొన్ని ఉ త్రమపురువ 


అత్‌ణములు డి 


కో 





వెద్యులవల్లను అది బహు వ్యయ్మపయాసలతో 
తాళ్కాలీకముగ కుదురవచ్చును. అనలు కుదు 
రకపో 'వచ్చునుకూడ, 

శుభమైన గృహోన్నిమించిన వెద్యశాల 
ఆరోగ్యా శమముగాని “దేవ్యా, 'బావ్యూ”_పకృతికి 
మించిన వైద్యుడుగాని లేరు, 

విశాల (పకృతి రంగమును (పతాంత 
గృహమును మించిన పాఠశాలలు చేశే లేవు, 
పూజ్యులైన తల్లిదండ్రులను మించిన గురు బేవ్చ 
లును, సోదరీనోదరులను మించిన |పియ స్నేహి 
తులును వేచే ఎవరునూ శేరు, 

బావ్యా[పకే తీలోను అంతః పకృతిలోను 
భగవానుని దర్శించగల్లువాడే నిజమైన జ్ఞాని, 
భక్తుడు, 

క_ర్రవ్యపాలనము చేయుచు న్యాయమైన 
హక్కుల కాపాడుకొనుటకొరకు |పయత్నీంచని 
మానవులే బానిసలు. వారే జీవన్య తులు. 

(పజలు తమ కర్తవ్యాలను మరచిపోయి 
పహాక్కులకోసం ఎగబడిలే ఇిదం, అశాంతి 
అక్కడ తాండవి స్తయి. 

ఇతరులను హింసించీ |బతుకుటకంు 
అత్మహత్య చేసికొని మరణించుట అనేక రెట్లు 
మేలు, 

కానునాంఛ పోనిజే భగవ త్పొ్లి 
దుర్గభము. 

మానవ సేవ, మాధవ పవ ఈ రెండూ 
సా మతములో ఉత్తమఆదర్శ న సాధసలు, (పపం 
చములోని జీవ్రలనందరను ఎవ రైలే భగవత్‌ 
స్యరూపులని నమ్మి మనసారా (వమించి హద 
యములో అఆలింగసమువేసికొన సమర్తతగలిగి 
యుందురో వారి హృదోయములలోనే భగవా 
నుడు |పకౌశించగలడు. 

దీరపురువషునకు పాపభీతి యుంధ్రుచేగాని 
ఇక వ ఇతరమైన భీతియు నుండదు, 





మహాత్ముడు ఇట్ట అనేక్‌ మూల భావా 
లను సత్యంతో" మేళవింపచేసి మనకు [పసాదిం 
చిన సిద్దహస్తుడు. ఆ సళ్యాలనన్నింటినీ మనము 
తెలిసికొని పాలీంచవలెను, ఆయన అత్మ్కసావా 
తొాారంజొరకు ఆయన నిర్యాణము జెందిన 
సమయమగు సాయంకాలం అమిదు గంటలపది 


ఆం 


చీండు నిముపములపుడు కనీసము అయిదు 
నిముషములు మనము | పతిరోజూ (ప్రార్థనలు 
చేయవలను, (పార్థన అనగా చావ్యాబంఫము 
లకు దూరమై అక్కి సావైత్కారమును అమృక 
తంమును rN అపళకాశ మును 
చేసికొనుశు. తబ్దరా మనలోనున్న దుర్దుణ 
ములు నశించి దెవిశ క్రి ౩ ఇెంపొంది (పపంచ 
శాంతికి మనము సహాయపడగ ల్లుదుము, 

ఆయన యేర్నరచిన నిర్మాణ కార్య[కను 
ములోస్‌ అన్నీ శాఖల యందును అభిమానము 
గల్లీ అందు ప తే కాభిమానము గల కొన్ని 
శాఖలను వీసకొని అందుకొరకు నునయావ 
చ క్కిని వినియోగించి క గ్రషిచేసిజీవిత మును సుఖ 
ముగా గడువవలెను. గాంధిజీ దివ్యసంస్క బతికి 
మనము ముఖ్యముగా వేయవలసినవి ఈసాథ 
న లే, అపుడే ఆయన .కలలు గనిన రామరాజ్యం 
మనకు సిద్ధించును. 


కలుగ 


న్నిరౌణ క్యార్మక్‌ను ఛాఖలం 

క (1. 2, అస్పృశ్య తానివారణ 
కీ వుద్య్వపాననిపీధము 4 ఖద్దరు లీ కుటీర 
పరి|శమలు 6. గ్రామపారిశుధ్యం 7, మూల 
విద్య రీ, వయోజనవిద్య 9 మహిళద్ధరణ 

10, |పజారోగ్యము 11 చేశీయ భాష 
12. జాీయభావ. 18. అక నట్‌ 3 
వీటిలో ప పథమముగా అవసర మైనది, 
(పజారోగ్యము, ఆరోగ్షంతేకుంకు బలముశాంతి 
ఉండవు" అవిలేనినాడు మనము దేనినీ సాధించ 
లేము, కొన (పజారోగ్యము ధొరకు చేశ 


మంజబెిల అవళ్యక ముగ ఆరోగ్ష పీచారక 
ప 
ప లను (పకృతి చికిత్సా లశిమములను 
నెలకొల్సి hy ఆర్‌ రోగ్యము, వము సిగ 
పాము శాంతి పొందగలునటు యపడ 
౧ ag) 
వలసీ యున్నడి, 


పిజాతోగ్యము అ మవోత్సు ని నిర్భచనమూ 


అరోగ్యనియమాలు తెలియక అజ్ఞ 
నాంధకారములో పడీపుండడంవల్ల లనే |పజలలో 
అనేకమంది తరచుగా న్యాధ్ని గస్తులు కావడం 
వడం సంభ వస్తుంటుంది. "డైహీక మాన 
ms పరస్పరాథీనాలు. 
| ప్రజలలో సాధారణ అరోగ్యన్నూ తా 
లను విరివిగా |[పచారంచేసి వారు ఆచ చరణలో 


లకర న 
తు 
చం 


క్ర 
ఎలి 


గ్‌ 


ళ్‌ ఆ 
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చెయ్యాలీ, 
ఉపపంహోరము 

అనతారపురువుడగు మహాత్ముడు 
[(పపంచకశాంతి కొరకు అనేంపీంచి మన సాధన 
కొరకు మార్లము చూపిపోయిన అనేక సాధనలను 
నిరాణకార్య 'కమునులో సంప్పుటి చేసి నా న్నారు, 
ఈ కర్తవ్యమునకు ఎంటనే పూనుకొని ఆయన 
అక్కశా ంతికిని శ క్తిని మృన్లకు పరమపితీ అనుగ 
హించుగాక. 

మన హృడయాంతరాశౌల్లో' నివసించి 
మనబుద్ధి వృత్తులను నల పురి 
గొల్నుళు బాపూజీనికూడా తనలో ఐక్యంచేసి 
కొన్న అవిద్యా పాపాది భర్జకమగు ఆత్మా 
రాముని దివ్య తేజస్సును, మస బుద్ధివృత్తులను 
ఇంకను పురిగొల్చుటకుగాను హృదయ పు 
నుగంఫన్రుప్పములన్సు గంటి క న్ని టి ముత్యోల 
కాన్క-లను సమర్పించి సరభుటితొంజలితో 
థ్యానించి తరింతముం 


ఓమ్‌ శాంతి శ్మాంతి వ్యాంతిః 
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అంటువ్యాధుల కొన్నింటికీ ఒకశే మూల 


కారణము. అంటువ్యాధులలో మీశూచికము 
ముఖ్య మైనది; గాన డాని శీకిత్సమగపజీంచి 
"చర్చింతము, 


మళూచికమనిన మనకు భయముదానిని 
శపజ్‌ంచి మనకు దురభి పాయము గలదు, భాగ 
తీయులు కొందజు చేవత అని జాతర చేధదకు. 
ఇందితీర వ్యాధులవలెనే పేగులలో ఫురీషము 
నిలిచిపోయి రక్తము విమీశరణ మైనపుడు దానిని 
చర్మముద్యారా వెలువరింప 'బేహ పకృతి 
a పచండ మైన [(పయత్నము జబుఫును, అబే 
మళొాచిక్‌ ము, అది అంటువ్యాధియే యగుచో 
లోగినిముట్టుకొనిన (పతివారికి యీ వ్యాధి రావ 
అలసిన చే గదా! ఇట్టుజరుగుట లేదు. కొద్దిగా 
జాగ త్రపడినయెడల రోగిని ముట్టుకొనినను 
భయము లేదు కాని మశూచి 
వము అనారోగ్యస్థితిలో నుండువారికి సోకునుః 
అందువల్ల మళూచికము ఒక పిేశములో 
అట్టి అనేకులకువచ్చు చుండును. కాననే మశూ చిక 
- మనిన అంటువ్యాధి యనియు, దానికందజును 
శీకాలు 'వేసికొనిన మళూచికము రాకుండు 
పనియు దురభిపాయు లగుచున్నారు, మళూ 
చికపు రోగి బెహమునుండివచ్చిన చీము అవ) 
“"ఇాదుగులో చొప్పించి ఆ యావు చేవామున 
-బయలుబేరిన చీము నూనవ జేవామున చొప్పిం 
చుటయే టీకాలు వేయుటయగుచున్న ది, (పారం 
భమున ఒకసారి టీకాలు వేసిన మానవజీవిత 
మున కంతకును సరిపోవుననిరి, టీకాలు వేసిన 
వారికి సయితము మళూచికము తగులుటవలన 
శోొంత కాలమున కొకతూరి టీకాలు వేయవల 
"యునను సిద్దాంతము బయలుజేరను, ఇక 








వున కాలములో మిక్కీలిదువార్హమెన వానిలో 
టీకాలొకటి వానిని | పపంచములోని అక్షవి 
జాతివారు సయితము వేయించుకోనుట కిస 
పడరు అది బహుమోాటుపని, వాస్‌ ననుగ 
మించునారు యిష్టమైనవారికే గాక వీనల్‌ కోడ్డు 
నహాయమున యిష్టముకాని వారికి సయితము 
బలవంతముగా వెయించుచున్నారు. టీకాలు 
'వేయించుకొనవి వారు శిక్ష ంపబడుచున్నా రు 
టీకాలు పురాతనముకాదు. మి౧౭౬౮వ సంవ 
త్సరములో | పారంభ మైనది. ఈ కొలదికాలము 
లోనే టీకాలు చేసికొనిన వ్యాధి రాకుండునను 
దురభ్మి పాయమునకు లోనైరి. టీకాలు లేకున్న 
మాత్రమున మళూచికము వచ్చునని చెప్ప 
జూలువా రెవరును తేరు టీకాలు లేనివా*నే 
కులు మళూచికమునకు లొంగుట లేదు. టీకాలు 
"లేకున్న వ్యాధి వచ్చునని చెప్పువారిలో టీకాలు 
చేసిన వ్యాధి రాకుండునని జెప్పువారును. తేరు, 
టీకాలు మికీలి మురికిపనిమయైయున్నది, మానవ 
చేవహాములోనికి జొప్పీంచు టీకాలరనీఆవ్రు సంబం 
ధమైన దే గాక మళూచక రోగి స౦బ౦ధ మైనది 
యును అయియున్నది. సామాన్య మానవుడిది 
వినివాంతి చేసుకొనును, డానిని చేతితో తాకిన 
చెయ్యు కుంకుడుకాయ వేసి కడుగుకొనవలసీ 
నే దానిని తినుట యనిన మిక్కిలి అసహ్య 
మును చిరాకును గలుగుచున్నఏ, టీకాలు 
వేయించుకొను వారిలో దీనిని తినిన యే 
యగుచున్నిదని |గహీంచిన వారెందరున్నారు? 
కొన్ని వ్యాధులలో నోటితో తిన్న దాని కన్ను 


}48 ప్ర 


కృతి 


ర rr డు 


_కృములోసిక ఇ౯ాజెకాక్షకా. చేసిన జొషధము 
రగా చేవాములోనికి జేరునని ెలిసినవా 
నేక లున్నారు. నోటితో తికుటకును, 
కొజె౯ా కానుకును భీదమేమనిన నోటితో 
నిస నాలస్వముగాను ఇక్‌ జెక కలలో త్వర 
గాను ఇపధము రక్షమునందు చేరిపోవును. 
ఫ$ంత జెగిపియు టీకాలనిన మనకు భయమని 
ఏంచుట లేదు. ఏ8కివా రనేక గూరులు చత్తురని 
బాగుగా చెప్పబడినది. తాము చత్తుమనియు 
కుయాూచికమునలన వికృత రూపము నచ్చు 
ననియు ఫకినొందడువారే యీటీకాలకు లోనగు 
చున్నార, టీకాలు చేయించుకొనుట మత 
విరుద్ధమును, వితిభూరమును నని తిలంపకుండ 
బాలము.  మాంసనభతశుకులు సయితము చచ్చిన 
జంతువ్రుర కృమును |దాగుట యనిన భీతి నొం'దె 
దరు ఆయిన టీకాలనిన నోరు లేని జంతువు 
లనుసాంనించీవాని యొక్క రక్తమును 
పానము జేయుట కాక మనే మి? 
వటి దొర మాన కా నకు has 
పభితీ గలనా రెవ్యరైనను ఇంకను వెయి 
చెట్టు నళూచికవ్యాధి ననుభవించుటయే (శేష్ట 
తర'మైనడి, చినరకు చచ్చినను మంచి చే. 
ఇంగాండులో 'తెలివిగలవా రనేకులుచేరిటీకా 
లనలనీదున్పలితతముల నోధించిటీకాలనువూన 
వలయునను సంఘుములుగాబయలుదీరిరి. ఈ 
సంఘసభ్యులు టీకాలపై బహిరంగ మైనదాడిసలి 
విరి, కొంద రిందుకు శిశీంపబడిరి. ఈ కిందికా 
నరణములచే వారు టీకాలు వలదనుచున్నారు. 
౧ కీకారసము తయారుచేయుటలో నోరు 
"లేని అనేక ఆశ్రల్కు దూడలు బాథ నొందు 
చున్నవి, ఒక వేళలాభము కలిగినను ఆజంతువుల 
నిట్టి జాథలకు లోబజుపరాదు. (అది మళవిరుద్ద ము) 
౨ టీకాలువేసిన మంచికలుగుటకు బదులు, 
క౦కను వ్యాధులను6 గలిగించుచున్నది. దాని 


(పవేశానంతర మనేక వ్యాధులు తల సూపిన 
వని టీకా అనుయాయువులే ఒన్వకొను 
చున్నారు. 

5 ఎవరి చేవాము నుండి టీకారసము తీయ 
బడినదో వాని చేహమునందున్న ఇతరవ్యాధి 
సూత్మ్కుజీవులును ఆటీకా రసము నందుండును, 

రీ టీకాల వేసికొనిన వారికి మనూచికము 
రాదని హోమో యేమియులేను. టీకాల సిద్దాం 
తము గని'పెట్టిన జెన్నరు వైద్యుడు ఒక చేతిపై 
ఒకటీ కా వేసిన వ్యాధి రాదనిచెప్పెను, అది 
తప్పుటచే రెండుచేతుల పైనను వేయసాగిరి, 
ఆదియును ఉపకారికాక పోవుటచే రెండుచేతుల 
పెనను ఒకచోట కొక యింకా ఎక్కువటీకాలు 
ఏడు సంవత్సరముల కొకతూరి వేయనలయు 
ననిరి. తరువాత మూడుసంవత్సరముల'కే తిరిగి 
వేయనలయుననిరి! దీనివలన వైద్యవిళారదు 
లకే యిందు గట్టనమ్మకము లేదని ేలు 

న్నది, టీకాలు 'వేయించుకొననివారికి మళూ 
చికము రాకుండుట లేదని వెనుకనే చెప్పితిమిం. 
మళూచికముతగిలిన అందజకును టీకాలు లేక 
పోయియేగాడు. 

౫ టీకా రసమే మురికి. మురికి మురికిచేం 
బోవ్రనని యెచ్చటను "లేదు, 

ఈ సంఘము వారీ సె అభిపాయముల- 
వంటి అనేక సత్వ వాదనలతో అధిక సంఖ్యగల 
(పజాభిపొాయమును పోిగుచేసిరి ఒక పట్టణ 
ములో అధిక సంఖ్యాకులు టీకాలు వేయించు 
కొనమని దిరుగబడిరి. అట్లయ్యు వారికి మభూచి 
కము న్యాపింప లేదని లెక్క_లవలన చేలుచున్నది. 
దినికంతకు మూలకారణ మేమనినః.. ఈటీకాలు 
మానిన, ,చానికొర కైయెర్పడిన డాక్టరులపొట్టలు 
నిండన్ర. ఈభయమున అంధులై పీజలకుజరుగు 
అపకారమునువారుగణింపగ లుగుట లేదు ద *నివల 
నయీఅమానుషమైన దురలవాటులంతరించుట 


మనూ చిక ము 





క్‌ 


లేదు. బెట్టయినను టీకాలు వేయరానకు చెడు 
లును ౫ లరు, వారికీందలి అవకారముబు పూ 
గం తెలియవచ్చినవి, 


Loe 


టీశాలయందలి అపకారమును హించి 


దానిని మససూ రగా కిరాక్‌ రింప Pn 
ఛాసనమువలన గలిగిన ఎట్టి నప పముబనే నను, 


నీక్షలకె నను నోర 3 ధైర్యము గలిగి యుండ 
యును. "తాము ree సః [ఏ ను నిలుపు 
ట్ర్‌ నుటనైె (పపంచమున క ంతకును జదురునిరిని 
ఒంటరిగానుండి మొనను తాముచమ్మిన దానిని 
సమ ర0ంపవలయును. అరోగ్యము కావనే శార 
ణమున టీకాలు పకన వారా స్త్ర మును 
పూర్తిగా నభ్యసించి తాము చెప్పిన డాని 
నందర చేతను ఒప్పించుట నె వారికి నచ్చజెప్పం 
గలిగి యుండవలయును. నారెసి 
జేయగలిగి యుండవలయును ఈ 
విషయమై పూ చెలియ” నారును, 
సర్కారు పెట్టు బాధల భరించు సావాసములేని 
వారును, సర్కారు శాసనముల ననుగమింప 
వలయును, తవు చుట్టు నున్న (పపంచముఎెార 
భావము ననుసరించి న గా శుయును, 


5 న్స్‌ కా 
అంతో ఇం ఈ ప 


ర్‌. 7 
య 


టీకాలు వలదనువారు నా ఆకోగ్న్యా 
దర్శ గంంధమునందు [వాయబడిన ఆ దో గ్య 
నియమములన్నియు ననుసరించి తీరవలయును. 
దాని వలన మళూచిశ మేశాక యితర వ్యాధు 
లను గలిగించు సూవ్మజీవులను నిరోధించుక క 
చేవామునకు గలుగపను దాన మశూచికము, 
యితర వ్యాధులనుండి రవీంపజకుదురు, టీ కాణి 
వద్దని ఒకవంక జెప్పుచు తమ కురధ్యానములను 
తగ్గంచుకొనజాలనిచో వారు ప్రపంచము ఎదుట 
సత్యమును శ గద్ద ౧రేము అ జాలరు, తీరా 
మశూాచికము వచ్చిన తరువాత డినమునకు ౩3 


ర 


తూరులు తడిగుడ్డ కట్లు క్‌టుటు మిక్కి) (శేష్ట 
వీ చు 

మొన చికిత్స. దాన రముతేగిసను. పుండు 

జా ౮ mn 


త్వరగామానిపోవ్రను. అపుడుపుంగ్ల ఏ నూనెలు, 


మౌర్చి 








ప రాఅవాాయాయి. 


లైలములు రాయంబని లేదు. సాధ్యమైన ఒకటి, 


ండు చోట మడి పట్టిలు వేయవలయును. 
అన్నము , రిక హంగు మా, త్రమే పథ్యము. 
కరూర్‌, సీమ "బాదం మెలగునట్టి ఫుప పదా 
తా నూనవలయును. సాక న్యముగా ఒక 
వారము లోపలనే తడిగుడ కట్టుట వలన పుంక్లు 
మాసనార:వాందును. మా-ననిం నియెడల కన. 


తత్యములొ వివమున్నదని యగర్హము. మళూచిక 
మనిన భయము ౫లుగరాదు. ' మరి చేవాము 
నందలి విషమును బహివ్క-రించుట కె | పకృతి 
చేయు గటిపషయత్నేమే యీ మళూదచికమని 
(గ్రహింప నలయును, 


An 


అడి విషమును బహిష్ము- 
రించి ఆరోగ్యమును నిలుపగలదుం 

మళూచికము తగిలినతదువాత కొంత 
కాలమువరకు రోగి బలహీనముగా నుండును. 
ఇంకను కొన్ని యితర వ్యాధులచే కాధపడును, 
ఇవ మళూచిక ఫలితము కాక దానిని 
రించుటకై వాడిన మందులఫలిత మే. ఇస్తే జ్వర 
ములకు వాడిన క వ్‌ష్రనావలన చెవ్రడువచ్చును. 
చివరకు కిని విన్‌ మ్‌ అను స్థితికవచ్చును, సుఖ 
వ్యాధులలో పాదరసము వాడుక అనేక యితర 
వ్యాధుల కాకరమగుచున్న ది. మలబద్దక మునకు 
వాడిన మందులవలన మూలవ్యాధి వంటీవీ 
గలుగుచున్నవ్‌ం ఆకోగ్న నియమానుసరణము 
నలన రోగనుయొక్క_ మూలకారణమును తీసీ 
చేయుటయే సత్యమైన వ్యాధి నివారక పద్దతి. 
అధిక వ్యయమువలన తయూర అధిక గుణతర 
ముగా గాన్నించిన భస్మ్యములు సయితము ఫలి 
తమునందపకారుఖే, ఆవి మొదట కొంత ఉప 
కారనుచేసినను కామజ్వరమును గలిగించి ' 
అరోగ గ్రమును నాశనపజచును. . 

బొబ్బలుపోయి పుంసుపకిన తరువాత 
ఆలివ్‌ నూన రాచి |పతిడినము స్నానము చేయు 
చుండిన ఆ పుం; రాలిపోవ్రను. తరువాత [కమ 
ముగానుచ్చలు సయితము పోయి జేసామునకు 
సవాజమగు కాంతియ్ము వర్షమును గలుగును 


స్‌ో 


ఆ 


పకృతి 





or ™ 





స a వా 


Reg. Nc. M. £665 


వాలా. 








పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 


ష్‌ ఫ్‌ 
పకృతి చికిత్సా గ్రంధములు 
ఖా 
అ అ శ్‌ చికితె* bs 6 ౮ 
సూర్గకరణచికి త్వా! గంధములు | టీకాలన *మి? డాక్టర్ల sets 
న ల ్‌ లు అభిపా7యనూ స 0 ఓ0 | ర క్ష్రప్రక్షాళవచికిత్సే 0 50 
సరం స్‌ ల్‌ | వాశాకు ప్రమాదములు 0 06 | పదిక్‌ శకి త్చాపక్డతి G50 
హఢపభాకరం మను 0 10 | వైద్యవిప్లవము 060 
ఫర 0 60 ధో వయళ «రకములు అొదోషములం 0 60 
వర్షీ వైద్యము షప గ్య ప bes వివీఛార్భ సౌగరము ఏ 26 
సూర్యకిరణ చికిత్స 0 6 ఆకోగ్యతర్వము 4 00| ఉపవాసచికిత్స ఏ 80 
జలచికిళ్చా (గ్రంథములు ప్రణయ లీల శ 00 | కనీనికానిదానము 800 
| లక్ష్మ ణఐజల చికిత్స 0120 రోగ మేల కలపను 0140 వివిధ వ్యాధు ఒక 
తొట్టిప్నాననియమకులం 0 40 pias 50 చికిత్సా |గంఫనులు 
వేడినీటి కాపు, ఉఊబ్బసపు చికి త్భానియమనులం 0 వ st 
చికిత్స 0 60 పృకృతి చికిత్సా | క్షయుకోన యు లి 
ఉమఃపానము 0 60 ఉపన్యాసములు 2భౌగములు, rs ౮ వ 
రానుచరక జల చికిత్స 0 40 ఒకొ-క-టీ 050 | పీ స్త్రరియా (మార్చ) 0 క్ష 
శ వాలనీతి 0806 బా లెంతనోగము § 40 
ఆహార శొశ్త్ర (గంధములు | ఇ్యమాత్రల కొక సందేశశూ 0 40 | నుధుమేనాము 040 
ఆవోరచికి త్పొౌళాన్త్ర్య్ర మూ 4 00 ఆరోగ్యము... కా మేచ్చ 0 30 ఉబ్బసమా 0 120 
నిర్వివార భౌ విజీ వనము, తే కలరా ఏ 20 
కొ బ్బరినిగగార్చి 180 సవ చెకలా. స్వగ్రరథ నలు | మనూచికను 4 80 
తెల్ల చక్కర వలని విపత్తు 0 60| ఆరోగ్యనూత్ర ముల 010, య్రీలౌొ్టనులు 0 20 
శేసకవివకుల్యమ 0 60 | పెక వకవ TUE కా 
అ కృత చికిత్వావర్తనము Fd . న్‌ా 
దురఫ్య్యాస ఖండనలు a 189 నీతిధర్మము (గాండజ్‌ ) 6G 40 
జీవపొంస 0 40 ౭. ఖు 140 హారి వాచం నూ 4 66 
అశుభ తానందము 0120 3 వ as 1 80 మవహోయో నూ V1: 0 
Shs 9 80 | 4567. lలబకాక్యతక 0 60 | నిభ వనమా WO 
పొగనుట -ముక్కుపాడుం 0 ఉ0 ఏ” eel య క్లిహకొశిమ e౪80 
శ ఎనిమా 0140 re 
కల్తుముంత సూరాపీపా ఓ 40 రామతీర్చ సామి జేదాం? 
శాస్త్రశు 0 40; యోగచికిక్స 0 60] 12, భాగములు ఒభైాక్కజ్ర 0 80 


 పంతెషులాదామనాతతాంతమి.. 


ప)ళ్ళతి క్కీ 5, 6, 7, 1 'సంఫుటములు పకృతి 16వ సంప్రటము పిల 3140 
ఒక్కొక్కటి వల 2060 17,18,19,20,21,22,23,%44, 27,28 

ప్రకృతి 12, 18, 14, 15 సంపుటములం సంశృటములు ఒక్కొక్కటి పల 3౩300 
ఒకొ_క్క-టి వెల 300 29 సంపుటం (1947 సం) “ఎల 490 


ప్యాకింగు, పీ ప్రీ పోసేజీఖర్చులు అదనముం 


ఆంగ గ్రంధచుల పట్టిక కు వా్గాయడు 


అన్ని గంధములు దొరకుచోటు:.._ పకృతి వైద్య పుస్తుకళాల, పకృతి ధర్మ పరివల్‌, మపవాడ.. 


దార 
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భారతసుప్తుతుండూ, (పపంభాదర్శ 
మూ వ్రియూ, (పకృతిబేవియొక్క. అనుచరుడూ, 
అగు వమహాత్క్మాగాంధియొక్క- అకస్మిక మరణ 
మునవై అనుతాపాళుధారలు:-_. 

మహాత్మా! మమ్ములనందరిని దుఃఖ 
సాగరమున ముంచి, మరణించితినా అధవా 
మమ్ములను పరీవీ,0చుట కై మా భౌతికనేతముల 
నుండీ మరుగైనావాశ? నూటఇకువదైెదు సంవ 
త్సరములు (బదుకుదు నని ెప్పియుండిన 
వాగ్దానమును ననుదీసికొంటివాో 

(పకృతి దేవియొక్క. శాసనముల పాలిం 
చుటకె, పలుమారు (సకృతిచికిత్సా పద్దతులను 
పరిశీలన 'పరీతులతో పెనుగులాడి సత్యము౭ను 
కనుగొంటివి. మానవకోటి (పకృతిసిద్దాంతము 
లన అవలంబించి అనిపష్టదాయకనులగు, బె పధ 
ములన్యూ ఆస్ప తులను మానినగాని ఆరోగ్య 
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సూర్యకిరణ ఇక 6 80 అ సుఖసంసారం $80 
జలచికీతా గ్రంథములు ఉణరోలీల 4 00 
లక్ష ణజల చికిక్స 0120 రోగ మేల కలుగును 0140 
తొల్రస్నాననిడమములు 0 క) (ప్రకృతి జెద్యం 0 40 
ధా రాచికిక్ళ 0 £04 స్వాభావిక 
వేడినీటి కాపు,కాబ్బసప్రుచికిక్స0 6 0 | చికి త్సానియనుములు 0 50 
శాషఃపొనము 0 60 | (పకృతి చికిత్ళా 
రామచరక జలచికిత్స 06 ల 0 50 
ఆహారళాస్త్ర గ౦ంథములు ము క్రీమార్లం మానసిక చికత్స1 80 
అవాోర చికి తొాషశా,న్ర్రము 4 00 bass ee 
నిర్యిచారభొవి Seal శిశుమాతల కొక సంచేళము 0 £0 
| అరోగ్యము ష్య కామేచ్ళ 030 
క బృరచార్చి గ క త! 300 
తెల్లదక్కెరవలని విపత్తు 0 60|. 
తేనీరు విషతుల్యము 0 60 | విఎధచికితా గ్రంథములు 
సమర సాహారము, నుఖప సవము 010 
విరు.ద్రాహోారమి! శ్రమం 0 20 ఆరోగ్య నూత్రములు 010 
అవోరసవ్యేళనపు గోల 0 20 స్వాభావిక చికిశ్స 020 
దురభ్యాస ఖండనలు | పరుటాలు 010 
జీవహింస 0 40! థా్ళశే చికిత్సార్ణవము 
అనుభవానందము 0120 1 భాగము 180 
సుహోరోన౫్నము 080 % భెగము 1 40 
పొగచుట్ట - ముక్కు_పొడుం0 ఓ 0 | $3. భాగము 180 
కల్లుముంతే సారాపీపా 0&0 | ఉ5,6,7, భాలు ఒకి కటిక 0 60 
టీకాల ఖండన 010 ఎనిమా 0 140 
జొవభజై ద్య "వొంకయూ హో ధ్యానచికిక్స 0 80 
శాస్త్రము 0 40) యోగచికిత్స 060 


పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
ప్రకృతి క, 5, 6, 7, 11 సంపుటములు 


ఒకి-క్క--టి 


ప్రకృతి 12, 18, 14, 15 సంపుటములు 


ఒక్కాక్క -టి 


ప్రకృతి 16వ సంభ్రటము 
17,18,19,20, 21,22,28,24,25,26.27,98 
సంప్రటములు ఒక్కొ_క్క-టి 


జల 200 


ఇల 300 





న్‌ 
p ov © 


a స] 





ఆ నానన. 


సంవాహాన చికిత్స 060 
ర క్తప)కుళ నచికిత్స 050 
వెదిక చికి త్సాపద్దతి 0 50 
వై ద్యవిష్ణవము 0280 
తి) దోషములు 060 
వివిధార సాగరము 02 
(పౌణాయామము 1 40 
భాతి _ నాళి 040 
ఉపవాస చికిత్సాశాన్ర్రం 080 
ఐవిధ వ్యాధులకు 
చికిత్సా గృంథములు 
క్షయదో౫ము 0120 
0 £0 
హీ స్రీ రియా (మూర్చ) 0 40 
ఛా లెంకరోగ మా 0 40 
మధు మే హాము U0 £0 
ఉబ్బసము 0120 
కలరా 020 
మనూచిక ము 080 
శ్రీలవ్యాధులు 020 
వేదాంతము _ ఇతరములు 
నీతిధర్మము 0 4 
హరివాసరము 0౧60 
మవో రోగము 0120 
నిల్విచారజీవనము 0 60 
యూ క్రి ప) కాళము 0 80 
రామతీర్ణస్వామి వే దాం 
తోపన్యాసములు 


1, 2. ఫాగములు ఒక్టిక్క-టి 080 
మహాక్షి జీవిత కథామృతము 


1, 2 భాగములు ఒక్కొక్కటి2 00 


నెల 


జతల 300 
పోస్టేజీ ప్యాకీంగు ఆదనము 


దొరకు చోటు : ప్రకృతి నం. ట్రస్టు, బెజవాడ, 
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పాకృతికి ఈసంచికతో ఏ1 వ సంపుఒకు: ఆరంభ మగుచున్న డి, ఇంతవరకు తీవు జి దారక్టికు 
ను అభిమానముతోొను పతికన్స నిక్షఘ్న ముగా ప)చురింప మాకుత్రోడువడిన కందాజాకులకున 
విలేఖరులకును మా ధన్య వాదముబు, వచ్చేసంవత్సరము గూడ వారి ఆయురాకో గ్యముల wr 
వృద్దికి భగవంతుని పాిర్తించుచున్నాము, వారికి కావలసిన ఆయుిరారోగ్నళాన్త్ర ములను వ్యాపీ 'ప 


త్రో 


క్‌ 


వ 
"వేయ మాశకి కొలది ప;యత్నించెదము. 


మాకు నీరుటి సంవత్సరము బాల నిరుత్సాహకరముగ ఉండెను. పతికయొక్క ముద) 
ణాదికముల వెలలు చాలా "ెరిగిదవి. చందాదాకులసంఖ్యగూడ పెరగనచో పతిశవలన నష్టము 
వచ్చేదికాదు. ఇప్పటివలెనే ముందుగూడా వరిసితులు యిలాగే ఉండేయెడల పతికను సాగింప 
జాల మేమాననే భయము కలుగుచున్నది: 

తెంగు బేళఠమున యెన్నో చోటుల కొ) త్త చికి శాల యములు వెలయుచున్న ని, ఎంతోమంది 
పృకృతి వై ద్యమును వృత్సిగా స్వకరించుచున్నారు. వారందరును యీ పతిశను అభిమానించి 
శాంత చందాడారులను చేప్పటకు తోడుపజే యెడల మూపని తేలికయగును. చండాదారులలో 
గూడా మన పతి కయొకకా అభ్యుదయ మును కోరువారెందరో గలరు- వారుగూడా త తీరిక 
కాలములో కనీసము ముగ్గురు చందాదారుల చొప్పున చేరిస్తే గూడా మాపని తేలిక అవుతుంది. 
వారికీ యా పని అంతక పము కాడాలదుహూడ, 

ఈసంవత్సరము బిడ్డల పోషణాదికములను గురించిన వ్యాసములను గూడా విరినిగా ప్రచు 
రించేదము. ఇంకను యెన్నోరోగాలకు వివరముగా చికిత్సలను పిచురించెదము. మానసిక శాస్త్ర 
మునకు సంబంధించిన వ్యాసాలు గూడా ఉండును, చందాదారులు వారు చెల్లించిన ధనానికి 
మించిన పృతిఫలమే పొందగలరు. 
(పకృతి ఆశ్రమములు 

హిందూ దేశమందలి అన్ని పాంతములలోశకెలను ఆంధ్ర)శాష్ట్రమునంబే (పకృలిఆ| శమము 
లు, పకృతి వైద్యము బహుళముగా వ్యాపించియున్న విషయము చాలమంది గుర్రి,0చియే యున్నారు. 
ఈఉద్యమమునందు ముందంజ వేసిన అం(ధు లే అఖిల భారతదేశమునకు అదర్శమొర్షమును చూపుటకు 
అర్హుల యున్నారని చెప్పగల్లుటకు మీనము ఆసందపడవలను, మనయొక్క- గౌరవమును నిల బెట్టు 
కొనుటకునుు, అభివృద్ది చేసి ఇతరులకు మార్గదర్శక ముగా నుండుటకును మనము అదర్శవంత మెన 
కృతి ఆశ)మముల స నేకములను స్థాపించి వొనివలన కలిగిన లోక శే) యాదాయక మెన ఫలితము 


నజ షు సె 
జ్జ పక్కి త్రి 
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దాక ద కాలు నకాజుతా తతా... నా -— wr 
లాయ టాంగా. న. _ 





2 కా = - 





లనువడా బౌహు ళ్యమునకు వెల్లడించి దేశాభ్యద యమునకు Sl ణః ట్ర్‌కార్యః సల 
క్ట ఉదారులైన దాతలు, సాధనాపరులై న చవకులు అత్యవపరము= అదర్శమునకు కట్టుబడి సాధన 
చేయగల “సేవకుల మొదచే ఆశ"మా "ఫవృద్ధి తద్వారా "తోక కేయస్సు ఆధా *పసీయుందును, 
పికృతివై ద్యము జాతిచే మమునకు అన్ని షవీధేముల సహాయపడునట్టి "నె నె ద్భాసు 

ఇట్టే వై ద్యమాను వా క జాభారమగు ఆకిశీమములను సాపించి వాసిని తేమ 
కు సంతొనములలో ఉత్త మసం జానములుగ భాపంచి శద ోపోమించుచు హర నంవము పొంద 
నభిలమీ. చు స పుణ్యపురుషః లో ల డాక్‌ వ ee చో కుళ్ళష్ణా పారాను గారొకరు. వారు సుప 
సిద హోమియోపతి, ప ప్రకృతి నై ద్యాలు. (శ్ర రామళ్ళృష పరమహంస భక్త కోటిలోనివారు* వారి 
తలిదండ్రులు సుషసిద ప" Sere లు, ఉదార స్వభావముగల సంపన్న గృహస్తులు, Cpe 
కండి)గారగు శ్రీ (న మప పీరభదడ్యా గారు 1900 సంవత్సరములో జర్యనీళోని కూ చేగారితో 
ఉళ రప “త్యుతు రకు ల జ-పీ సలవాసొ:ది తొట్టవైద ద్భముచేసి ఆరోగ్యభాగ్యకు:ను సంపొవం 
చియు, Re విరోగులుగచేసియు ఆనందపడిన సాధుపురుషులు. చారి ను-తృదేవియు 
అశకమండి (స్రీలకు త్‌ ట్రివై ద్యమః చ్రేయించి మ చేసిరి, ఆపుణ; దంపతుల ఆశయ 
సిద్దికిని అత్మశాంతికిని అనువగు సతొా౭ర్యమునుచేసి మాతా పితరుల బుణమును తీర్చుకొనుట తై 
వోరి కుమారుడగు శ్రీ డాక్టీ రు దువ్రూకి = తూర్చుగో డావరిజిల్లా; రాజోలు 
తాలూకా, పాశర ర పూడి గామములో వారికిగల నానావిధ ఫలవృతములతో విలసిల్లు పడి యకర 
ముల కొబ్బరితోటయందు ఆద ర్శవంతే మై మన శ్రీరామకృష్ణ పకృతి ఆశ నును ను స్థాపి ంచుట శై 
పూనుకొని యున్నారు, చిత్త శుదిశో వారుచేయు సతౌ్యార్యము మా. ఆనందమును కలుగ 
వేసినది, ఈ ఆ శమమునక్ట్ర వీరు క్వేరలోనే ' “ట్రస్టు దసాచేజున (శాయించెడరని కోరుచున్నాము. 
ఆశ్రమ నిర్వహణక్రు చాలకాలమునుండి పకృతి కార్యాలయ ట్రస్టు మేనేజరు? పనిచేయుచు 
ప పకృతిఉద్యమ సవలో అన్నిరకముల అశ భవములను గడీంచిన శ్రీ కలిపాక ఆదినారాయణశే ర ఎ 
గారిని పంపుటకు టి సు కార్యదగ్శియగు @) అయ్యంకి వేంకట రమణయ్యశగారును, మేమును వాగ్గన 
మొసంగిలీమి. (స్రీ రోమకృస్తారావుగారును ఆనందముతో అంగీకంంచిరి, శ్రీ, శర్శగాగున్ను మా 
అందరిత్రో సహకరించ్చి, ఆథమనిర్భివాణ చేయ టకు ఆప్యాయముగ అంగీక౭ం-చినారు. వారు 1949 
జనవరినెలనాండి ప ప్కకృతి కార్యాలయ ట్కస్టులో శలవు తీసికొని పాకర షు ర పూడ ప కృతిఆశ ) మములో 
స్థిరముగ నుండి రోగులకు చికిత్సలు చేయు టకును, విద్యార్థులకు నె చై ద్యమునేర్పుటకు3 స్టా పడీనారు, 

మొడటి హాపంచ న్‌ ముంచే జర నీ: ఆమెరికా, ఇంగ్గండు మున్నగు పాశ్చాత్య 
జేశ్షములకు వెళ్ళి, ar స కృతి ఆశ)నుముల దగ్శిం చినట్టియు, ఉత ర సాందూసానములో ప పకృతి 
వె నె ద్యమును ప య ప్రచారము ఖే మెసినట్ట్రయు ప్రఖ్యాత ప కృతి వెద్యులగు శ్రీగంధం వెంకట 
కృష్ణారావుగారున్ను, శ్ర శ్రిపుచ్చా వేం కట్రామయ్యగారున్ను శ్రీదువ్వూరి రామకృష్ణా రావుగారున్ను 
అశీమ ను (శ్ర క నిచ్చుచుందుర స వినుచున్నాము, ఈ అక /మములో 
సౌవమునసమును శా స్త్రీయమును అగు పికృతిచికిత్స చేయబడున్క్లూక. ఇట్టి అవకాశమును ముఖ్య 
ముగా ఆంధ” /మవోజనులు వీన యోగించుకొని | పోత్సహింతురని ఆన్‌ం ౫ చ నాషు 
వ కా కా 


గాని 


౨ 


అల్ల శ్వా జ్‌ క - మరు జ్య ప్లా అగ ఇత్కొ అరా బలు గ్య. 
స్ఫ్రకృతి ధ్‌ ర్రైవ్యాప క అరకమాసుముల తసి సె వాసికాసనము 'వాయించిరి 
ఆంజనేయం "ఇల్‌ అ న్‌ా 
కృస్లాజిలా విజయవాడ తొలభూకా పడమట శుక కూరకతేనా. ఎన్ను క్యాన్రుములు చదివి 
“3 _ ప 

లంక్ష గా)మము లోని అకోగ్నసదనమునకు సం నను ప్పుషడని భకి వెశొళ్నములు పూర 
ఎ! ర్త క వ యి 

కాస భవంతులు విద్యుః యంత ము, భావి జవ్ముసంస్ప్టతివలన వారికి ప బుబకినవి, 

లో స్ట ర్‌ వ 
అజ లో జ 
పరికరములు మొదలగు రు 1, 00, 00) విలువ అనేక్‌ కవము .పడి రంగావధూతగారివన్ల 
2 షె ష్‌ న్నా ది 
గల అఆసీని పజాభ్నుదయమునుగోరి ధరం కుకూష స్పపాదించికి, తరువాత అశని వె ఛా 
జానీ లీ ణో Is వి అానామానా 
గారు ఉం ననాజేజును రమప వేయించి “ము మువిపోయెను, బ దువ మందరును 
వాట =) వ్‌ oD) 
తనకు తోీమగా డా, పుచ్చా వంకటా-నచుయ్ము సుబ అతనకి బలవంతమాఘస్నానముగా 
॥ 2 కు కు 

లే అయ్యంకి "వేం కటరమణయ్యి రి కొాటూీసి వెం au ఎ చెస్పిరి, ఆతదు ₹న క స్తా 
కటసుబ్బారాన్సు; 4 3 గావ్ము సీతౌ రామయ్య గార ఫినాపొవు 


ను టిస్తీలుగను, శ్రీ శ్రీ కా టా వెంకట సుబ్బా 
శావుగారిని కార్యద్రర్భిగను యేకృఆచిరి. టిస్సు 
చఛవనొదిక మును ట్‌ స్త్రీల స్యాధిన పజచిరి. 

కృష్ణాజిల్లా, విజయవాడ తాలూకా, పడమట 
లంకలో శ) అవనిగడ్డ వల్లభరాయుడు, మహా 
Wa కు 1:84 సంవత్సరమున 11 మంది 
సంతాననులో కడసారి ముగ్దుబిడ్డగా శ్రీ) అతో 
రామయ్య జిప్మిం చేను: 

అశని ఆరవనెలలోనే అతని పినతల్లి మాడే 
వెంకటా చలమ్మ అతిని ని క్రీసికొనిపోయి. పెంచి 
నది, ఆమె చిన్నకనములోనే వితం ౨తువై నది, 
సంతు లేనివి భగ వద్భుక్తురాలు; చేదాంతేవిచా 
రనతి, తీర యాతోలతో కాలము గడుపు చుండుట 
నలన ఆమె సీ శా రామయ్యను తేన తోబుట్టువు 
ఆకుల వెంకటస్వోమి యింట నుంచి లిరుగునుం 
డెను. శిశగుపోషణభారను-తయు రెండోవ పీన 
తలియెన సీకమ్మపై నను, మేనత్స యైన చెంకమ 
పై నను బజెసు. వారు అతనికీ సెరతల్లులత్రో 
a యిప్పీంచి బుట్టా జుంచీరి, 

కీ తారామయ అకా చీన్నతన మంతేయు 
బ:ద కోటలో నే వెళ్ళిపోయినది, చకున్రు సం 
ధ్యలు ఎకుకావగా అబ్బకూ లేదు, అతడు పెద్దప పరీ 


2 
రెల్లు కుప్పల కోను కరర శల త్రత్కా-ల 
ములో ఎవరో నిలిచిపే భోజనముతప్ప 


క్రీజ్‌ న 
ఫి 


పడమబలంకకు వచ్చి ఇంటభోజవము చేసి యెరు 


గడు, 

ఈకడువచ్చిన అతని భార్య యు అశేని ఆజ మే రక 
లంకలోనే వుండి పూజా పునస 
కాలము గడుపుచుుపెను. 


సాఠార ములందు 


ఇట్లు సోంత కాలము గడచి: తరువాత అతని 
అంత రాళ్ళు కర్భత్నేత గు నతవికి చోవీవడిం 
అకడు లోక మునండలి ఆ దివాాధులచే బొధపడు 
చున్న పుజలసేవళొర కై తన శీవితము నంకీత శు? 
చేసిొనదలచెను. అతకు చిగానాట చనువు, 
మాని; రోజులళో నేర్చుళొనిన అఆయు్యేవము 
నాధారము చేసికొని వేకులు వెలంకు ఎ ఏర తెర్చి 
ధర్మవై ద్భుము పా రంభి ,చెరు, 
ఈ వైద్యమే కను క, మాభివృగ్ణినొంది 
అతసికి కీ ర్రిపోతిన్లలను, గడిుచిపె స్రిఎది. కర్మ 
క్షేత్రమున ప వేశించినదాది, భార్యను చేజదీసీ, 


క్షీ ప కృతీ 








ల. 


అమె పోనణాదిక ము భరించుదుండెను. ఆరోజు 
లలో నికపాధికులగుటవలన వా రచేకజీపవా 
ములుకూడే చేయవలసివచ్చినట్లు, es 
వాయుచున్నారు. 

పడమటలంకలో ఉన్న ఈధర్శచికిత్సాలయ 
ము అభీవృ దిపొం1యుండటచూూచి? బెజ వాడలో 
Jie hss రాజూ రానముమావొనరాొ 
యలపేకిట ఒకధర చికి త్సాలయము స్థాపీంచిదా 
నికి ఓ సతాశామయ్యసవశయము నరంచిది వారు 
'శౌము చప తీవ్ర అముదువందల' రూపాయల 
ఏలువగల నుందులతోస వా ఈకాత చికిత్సాల 
యము క చ్చి చానినెం కేని అభివృద్ది పరచిరి, 

క నూభివృద్ది నోందుచున్న, ఈచీకిత్సా 


లయమున అ వేక వేలమంది చికిత్సను పొంది తమ 


రోగనునుండి వము కీ పొంనుచుండిరి, 

ఇట్టుండే కొంతకాలమునకు చిశీత్సాలయ 
సాపకులకును, మన సీ శాశామావధూత గారికి ని 
మా'ట-'ట్టింపుణు వచ్చినందున పి రాచికిశ్చాల 
యము నుండి ఏడీపోయి బెజవాడలో పాధిశా 
శ్రమ ధర్మ చికి త్సాంయమను పేరుతో వేరొక 
చికిళ్సాలయమును స సావీ చి రోగులకు సీవచేయ 
నార: భించిరి తీరా త దానికొక శాఖను పడమట 
లంకలో నిర్నించిరి, ఆతర్యాత అ శ్లాఖనే పొధాన ౮ 
కార్యస్థానము గచ్చేసీకొని తమ చికి త్సాలయమును 
ఇంకను అభివృద్ది పరచిరి. దీనితో పరిక ర్తివితి 
పృ లేగాక ఐశ్వర్యమును వృద్దిపౌంది నవి, 

పకృతి చికిత్స అభిమానియు గు నారి 
శకి క్రై హనుమయ్య నాయుడుగారితోో అవధూత 
గారికి పరిచయ 'మేర్చకినది. వారి తోడ్చాటుతో 
మందులత్రో కుదరని కొన్నిరోగములు పకృతి 
చికిత్సతో కుదురుట చారు చూచియుండిరి, 
తర్వాత కమకమముగా మందునై ద్యముపై 
వారి అభిమానము సన్నగిల్లి ప్రకృతి వె వై ద్యమున 


బిహ్నా చర్య ముతో చే, అమెశీనను స్వీకరించు 
స విళశ్వాసమేర్చడినది,  అస్పటినుండియు, వారు 
రోగులకు పకృతి చె వై ద్యమునే బోధించి చేయిం 
చుచు విశేష ధనమును, కీరెని గడించిరి ఈపి 
క్క చిత)పటముల ౯ ముద చిన భవనములను 
చారు నిర్మించి యిప్పటికీ [+ లక్ష్‌ రూపాయల 
ఆ సీని చకీ పెట్టిరి. 

జగత్ళిసి సిద్ధిగాంచిన జెర్నాగుమేక ఫెజెన్‌ 
వలె క, వీరుకూడ తాము * నిర్మించిన చికిత్సాల 
యము తౌము బీవించియుండ కే సమరులగు 
వారికి స్వాధినపరిచి, దానిలభివృద్ధిని కన్నులార 
గాంచవలయునను ముచికోక్కె-తో చాన 
నిపుడు శౌగ్వత ధర్మ సంస్థగా ఏర్పాటు చేసిరి, 

సవాజసొత్విక సర్టిఛావులును, భక్షి 
వెరాగస్థము ల శాటపట్టును, అగు అవధూత. రెకి 
తెనుగు దేశములో ఎంత్రోమంక శిష్యు లున్నారు. 
నారిని తండి?గానే భావించి వీలిచి ఆ ధ్యాతి శ్‌ 
బోధనలను పొందుచున్న వారిలో ఎంతోమ.8 
ప ఎ కూడా వున్నారు. కిపుడు పేరొ-నబక్షిన 
ఆ గంసవనమేకాకుండా ఈ డ్రందిధర్శసంస్థలు 
కూడ వారిగ్య్వారా నెలకొల్పబకీనవి. వానిలో 
సోదరులతో శేరి నిర్తించిన వియు, స్వయముగా 
సావీంచినవియు కలవు, ఛా! 'ఇకులచందాలు 
వకూలుచేసి యును వానిని నిర్మించి; అందులో 
మొట్టమొదటిది పడమటలంకలొ" వున్న సాధ 
నాశమము జేరొక నతగినది. రెండవ (శ్రీశ 
దండరామాలయము. మూడవ. (శ్రీ కోండ 
రామధర్శగ త్రము. ఈవి ఫిము ౪ నిరుపాధ్ధికులుగా 
జీవిత నూ రంభించిన సీళ'రామావధూత గారు 
వేలు, లవ్‌. గడీ చుటయు, ళ'కమునందలి 
రతర శ్రీ మంతుల వలె దానిని తేమ భోగభోగ్యా 
లకు వినియోగించుకోక లొకళేయను కొర 
శె పజాభ్యుదయమునుకోరి శాన్ధగ్టీత ధర్భసంస 


వరేకమలలటరకతిన్నపతుడు శమన శకున. 
ne pen 


గా నిర్మించుట ఎ అంక 
es నిమిత్తము య స్యయచ చకి తేకుండీ 
ఈక్రింది విషయములను పొంవుజాచుదు.-- ము. 








మెచు రో ని యున్న డి, 


అను [గావుము” తొరణనాకు 
అవనిగడవా: వ"థములొ 
మహ క్రీము రగా జ 
సములపు:. ప్‌ంతల్‌ వె 
దవయేట విద్యాభ్యాస. చేషుంచెను. పగనా 
లుగే-డ్లు వచ్చువరకు నాల్లవత ర గతిలో చేరగ 
ల్రితి ఏ. తేట రంగావధూత ష్‌ దర్శన పాపి 5) 
గళెను వారి శిళూష చేయుచు ఆం 
కాలము బుదరువంబే గడపీతీని, తకుపరి ప 
మట*'ంక చేరితిని కొంతే ;--లము మునిసిపల్‌ 
హైసూకలులో చదివించిం. అప్పటికే లోక సేవ 
యం దభిలాష కలిగి ధర్మ వెద్యళాలను; ధర 
పుస్తక భాండాగార మును న. వి ఆవల 
ఆరేండ్లు మొన్నవతమునుపూని తీ వవై రొగ్యము 
పూని కాలముగడవితిని, తదుసు మౌ: (వ్రతమును 
చాలించి రామమోహన ఆయుర్వేద శర్మ వెద్య 
ఛాొలను స్థాపించిలిని, అపపెంపొండినపిదప (పక్ళలతి 
వెద్యశల అవబడు ఆవోగ గ్యసద నమును లక్ష 
రూప్యములు వెచ్చించి పటమటలంకలొ నెలకొల్పి 
తిని క్రమముగ భగ వంతునిదయవలన సదనము 
అభివృద్ధి చెందినది దీని క్రింద శకెండు ఎకరముల 
తోట సేర్పడినది బ్రటీవల వీడబ్యు,డి వారు ఒక 
ఎకరము స్థలముకూడ ఒసంగియున్నారు. షునొ 
ఠు వెయ్యిరూపాయిల విలువగల 'కేచురోపతి' 
పు స్త కభాండాగారమునుు, చెండు వేలరూప్యముల, 


సములు 





న్‌ ట్లు 
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Emr ఎ వి 
న్ను "బీదల కుచితము గ వీచు,ట కొరకు 


wie 
ఆయు ర్వద ne ఇవె ద్యశాజయారు సన ముతో 


జ్యా 
'అత్రయాకాదానన. 


న్‌ “ లో జో 
సుఖ ఖప్రసవ , కావ చుటక —— క వారములు 
1 అ 
ఇ” శ థా 
ఏర్పుర చుబకును; తయరోగులకు కాఎన అదకిని 
ళు 
గ 


శ్ర ంతభూ మినిసంుపొదించి “ఇట న గ 
న భెతిక్ర కముగా స 


rs ares 
కుట్రీరములను ఏర్పరచి 

సల్పుకొనుటకుగాశు, 
నిగ్శించుటక" 
వ్రందునిమిత మె శీ ఎక రముల 
త్రము సాధకుల భోజన వసతు లకుగాను ఏర్పాటు 
చేయ మైనది. ఒకొకకక సాధన కుటీరన్వునకు 
రు 1000 అగును. 5 కుటీరముల భార్మీకులు 
వాగ్గాన మునర్శి యున్నారు.” 


ల ల 

ih 

ర 
(8 

2 

తో 


భవవనములను 
రకు సంకిల్సము యుంటి గలదు, 


పూగోణి (పసు 


శ్రి పరాత్పరుడు శ్ర) అవధూత గారికి 
ఆయురారోగ్య టై స నొసంగి ఈసంస్టనే 
కాకుండ ఇట్టి వే ఇంకా సు A ధర్మ సంస్థలను 
నిర్మించి; పాగించుటకు భగవానుని స్‌ు విధ 
ముల క్రీ రించుచున్నాను. 


ఆరోగ్యస “దన ముూపడమటల౦క 


పడమటలంకయందు (శ్రీ) నీతారామానభూతగారు స్టాపించిన ఆరోగ్య సదనమునకు |టస్టు 
ద్వారా ఆ సీని సం క్రమింపజేయుచు 18_7_47 తెదీన ఒక టస్టు దస్తావెజును, 11140 కేసీన 
సప్తి మింట్‌ (ట్రస్టు డిడ్డును [వాయించి శ్రీ అవధూతగారు రిజ స చేయించినారు. 


దీని నిర్యహణమును గూర్చి సదరు దస్తావేజులలో ఉదహరించిన ధర్మములను ఈ కింద ఉద 
వారించుచున్నాము. 


“పికృతిధర్మము, [పకృతిజీవనము, పకృతిచికిత్స అను విషయములకు ఎవ ప్టము వచ్చి 
నట్టు వారు అర్థముచెప్పి భీన్నాభీ|పాయములు కాకుండుటకుగాను సదరు విషయములను గూర్చియు 
నాటి విషయమె చేయదగు పనులను గూర్చియు |! టస్ట్రబోర్తువారు. అవలంబించదగు 
సూత్రములను ఈక కింద వివరించుచున్నా ము. 


li సర్యాత్శకుడును, సర్యజ్ఞుడును, SS hs అగు భగవంతుని అనంతశ కి యే 
“పకృతి” యనబడును. నిఖలలోకముల సృష్టి, స్ట సతి సంహారము లీ శ కి కార్యములు. పకృతికృత 
మంతయు భగవదుద్దిష్ట మే యగుట సర్యభాతములక్షు బరమ (శ్రేయః (పదము, | పకృతియొక్క_ ధర్మ 
మును; దాని గమ నమును, యధారముగ.- న్‌ నెబిగి | (పగ్భతీ ననుసరించుటయే (సలిజీనునకు (బధానక ర్థ ర 
న్యమును, బరమ కళ్యాణము నని | పకృతీజీవన సిద్ధాంతము. పై వైసిద్దాంతేము యొక్క యాథార్థ్యనును 
సర్య్మ్మ పయత్నములచే లొ కమునకు బోధించి సిద్ధాంతేమును వ్యావీంప జేయుట; మరియుం గగీనుమగు 
పక్ళ్‌ తి ధక్కాచరణమును డెలిపీ దాన గలుగు ఉత్కృష్ట ఫలమును జనులకు స్యానుభవ ఏదిత 
మొసన్సుట, 

ఏ. దుఃఖముయొక్క మూలకారణమును దాని యాభార్నమును గూర్చియు, దుఃఖ నివ కము 
లును (బకృతిసి నిద్దములునగు మార్షముల గూర్చియు, బరిశీలనమును బోత్సహాంచుట. 

ర న్యాభాపిక జీవనధర్యములగూర్చియు, కొపబారికములగు నిరొవధ నిశ తు | పాకృత 
విధానముల గూర్చియు, బరిశీలనమును [బోత్సహించి తన్మూలమున సత్యమగు స్వాస్థ్య 
బరిపూర్ణ త నొసంగుట. 


చికళ్చా 
ళ్‌ స్త్రము మునకు 
కీ భారతీయ (పాచీన (పకృతి చికిత్సావిధానము లనబరగు నానాయోగ భేదముల సిద్రాంతము 
లను సాధన (ప్రక్రియలను బరిశీలించి సమస్వయించి యుద్ధరించుట. 
5, దుఃఖ నిరోధకములు లేక నివారకములు నగు |పపంచమందలి నొనా (పాచీనాధుసిక మతము 
లను, (ష్మకియావిధానములను, ఆచారములను అభ్యాసములను _సాదరనవిమర్శముగ _ బరీశ్నీంచి 
అందొక వేళ లభింపగల  పకృతిచికిత్సామర్కముల [గహించుట. 


6. (పకృతిధక్కషరిజ్ఞానమును, | పకృతిజీవ నక ళ్యాణమును జనులు బడ యునిమిత్త ము అవసర 
మగు వివిధకార్యముల నొనర్చుట, 0) 


(వణములు ఇండుర కములు, కొ 


బయటికి మలమూ (కో స్వేద 3 క పొాదులద్య్నానా కాక చర్మమును 

ల మ్‌ 
న. క్‌. నపుడు వానిని కాార్మవణము బందుము, 
ఆవిధముగా కారం ములవలిన కత్తి 


లగు ఆయుధములచెకేగాని 
(క్రింద పడి నలుగుట్క Mies పకువులు పాడు 
చుట మొదలగు యితర 
లకు సద్యోవకాలని 
(వణాలు అనేక రకాలుగా వస్తూ ఉంటవి, కొన్ని 
మనం తినే ఆవహోరవిహోరములలో ఉండే వై సమ్యాలవల్ల 
నున్నూ, కొన్ని పవ ఆహారవిహారములలోని లోటులవలనను 
వలుగు ముండును, సామాన్యము గా యిట్టి వోశములు కలుగు 
టకు ఆయుర్వేదము 
తు౦ది, 
న్లో | “ళుథ్యామ యాభుక కృళాబలానాం 
క్షారాన్లు తిళ్లోస్ట గురూప సేవా! 
దధ్గ్యాకుచ్ళుచ్నా కవికోధి దుష్ట 
రోప సృష్టాన్న నిపేవణంచ్‌ 
ba స్య చేష్టా నచ దేహశుద్ధి? ॥ 
అంతరంగిక దేహాకుద్ది చేసుకొనుటక్షునై వమన విరే 
చనముల నతిమ్మాత్రముగా _చేసుకొనుటవలనన్యు. రక్తృమోచ 
నాది క్రియల వలనన్కు తరుచుగా వచ్చిన జ్వరములవలనను, 
చేసాము దుర్చలమై చేహమలములను వెలువరించే సామర్థ్యము 
కోలాశ్చేయి. మలమూశశ్రి స్వేద కఫాలగా 'స క్రమమార్లమున 
దేహము మలములను వెలువరింప జూలన పుడు చర్మముద్వారొ బ్బ 
ఆ మలములు బెటికి వస్తే అవి (వ్రణము అవుతేవి, 
ఇం లేశాకుండా ఉప్పు పులుసు, కారముల చనెక్కు_ 
వగా సేవించుటచేత, దేహమునందు వేడిమి ఉద్రేకము కలుగు 
తుంది. అజీర్ణకర పదార్థములు తినుట చేత్క పెరుగు భుజించుట 
వేత్క జీగురుగల పదార్థములు తీనుటచేత్క మట్టిని తీనుట చేత, 
ఆకుకూరలను మెత్త-గా చచిమడ బెట్టి తినుట చేత, ఒకే ఆహార 
ములో పరస్పర విరద్దములయిన ఆహారముల భుజించుట చేత 
విష సదృశ మయిన పదార్థములు ఆహార ములో కలిసీనవి సేవిం 
చుటవలన కూడా జీహమునం దాపదార్థములు (క్రమముగా 
రసరకాది ధాతువులుగా మారక వ్రణములు కలుగును, 
"శీనిక్రిత్రో డు మలబదకమ్ము మూలవ్యాధి మొదలగు 
వ్యాధు లుండుటవలన మలాదులు సృక్రమముగా (క్రిందికి చెడ 
లక్‌ ర సరశ్రాది ధాతువులలో చేరిపోయి అటనుండి భెటెకి 
(వణరూపమున వెడలును, 


చమ 


ఒకే 'నూస రుగా కారణాలను వెప్పు 
నల 
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అ శా బయాస్‌ ఎర సే ణా! జో 
ఖీ య ముో క్ర నువు మొ న టవలమకూూ యమెంన్‌ మంచి పదా 
nt) ~~ 
డో 
భీ లా : Ff NY అర్య 5 ల్‌ ల ల 
కము తినివను సక్రవముూగా ఒల్బముకాలు. లమున్నూ సక 
త్త ~ పాప వేం ~ 
శ 
డం చు మం ఎ చి లం 
వుముగా ఇదడలదు, అము నొూలని నుటము 0 చాకు పండె 
యి 
త్‌ జ న్నా 
శ = పతి 
నిచి యుండి (క్రణములను కలిగించును, 
SY a UA ప ఆభ లం కలది 
మరద ఓ ఇ ర ~~ కో హ్‌ =r I UU 
కణము కలుసదటకు చెహామువందు కొంత?కి కాండ 


చొ 
మ్‌! 
చర్శముమోద  కవపక్తుకుంది. ౨9 
ఉఊన్నచోటును బట్టియు వానియొక్క_ పరిమితిని బట్టియు 


వానికి వేష చేరు పేరులు se నంకముకంకు ఒకా నొక 
మొదలు కోడిగుడ్డంత ee క ఇది 


శేగ్మము గడ్డకట్టి కేగాని రసథధాతును కళ్తముగా మారక 
య bo 
ఆడి గడ్డకట్టి తేగాని, మూ! కేసంబంధ ములయిన. లవణము 


Ws వెడకిపోక కంఠమునందు సుఏళవించుట చేత 
గాని యిట టెది కలుగుతుంది. మాలిన్యములు యొకు, చసట 
వున ఇట్టి నడ్డలు కంఠమునందలి లచ ఛాహీకి లోను విభు 
లోను జేర వపసశా నూలవలె నున యెడల దానికి కంఠ 
మాల యనియు గ౦డమాల యనియు పేష్టు ఇట్లే గడ్డలే 
చంకలు భుజములు శిరస్సు, సెడతల, గజ్జలు మొదలగు 
వానియందు కూడా పుట్టవచ్చును, 

ఓ కశేవరయసలాో ఫుట్టక, యెక్కొ_డనో ఒకచోట పుట్టి 
ఫట చోటే పగిలి చీముకారిపోయిన తరువాత అక _డచే 

ప్రగాక్ట గడ్డ పుట్టి యిదేవిఫముగా -ఏము కారిపోయి యింకో 
డ్డ పుట్టి యుడశేగకండా ఉంటే దానికి అపచీ అని పేర 

సె చెప్పిన విధముగా కాకుండా రసరక్తాగి ధాతు 
వులు నూంసము మొదలగువానియందు మాలిన్యములు యె 
క్కు_వగా చేరినపుడు లో.తెన మూలముకలిగి వర్తలయగాను 
యొత్తుగాను ఉండే ఒక గడ్డ పుట్టి తే దానికి (గంధి అని పేమ, 

ఇది కాకుండా అక్బోదములని నడ్డలు పుట్టి ఆందుల్రో 
నుండే చీము కారుతూ అది యెప్పటికీ యు శ 
ఉంటే డానికి అర్బుదము అని పేరు, 

వీనియన్ని టియందును దేహాకకి లోపీంచియుండును, 


విదుధి ?._ 


'దేహామునందలి ఇమౌలిన్యములను ఒక చో చేర్చి బల 
ముగా బైటికి గెంటివేసేటప్పుడు యీ వి(ద్రధి ఫుట్టుకుంది? 





యా పి[ద్రఫి ఫుట్టుటకు చహమునందలి 


ఇలువింపవల అ వొలమూ;। తొ వయవములును చర్మమును 
= ఇ అ 
తిన గా పనిపషయకుందుు కారణము, దీనిెవే యింకో 


విభముగా చెస్పవలసీవస్వే చేగొమునకు అవుసరమెన దాని 
పండీసదార్తములను, య చమురు 
లు మాంసాదుఒను 


కన్నా యక్కు_నగా 


ప 
లు 
(6 
ల 

శ స్నా 
ra 
ar 
లో 

ఖత ఇ 
p క 

జీ 
5 
(8 


ss ee నకంకం క టయు కారణము. ఇంటే కాకుం 

పరస్నర ? (ర. ఆహారములను ఒకే భోజనము 
a త్రనుటయ్మ్య మా" గ తేకోండా ఒకేరకి మైన ఆహారము: 
యెల్ల'కాలము న 'దేహూామునందలి క్షారసంప 
దను  శృదిజేసే కాయకు ఆకుకూరలు రసవ౦తములగు 
పండ్లు లీంకుండు టయు, కొనిన ను అజిస్యల్సముగా తినుట 


గ్ర 
సై అంగు దుష ది, 
రణ మె 


"— కారణ మెస చమురు పదార్థముకా, మాంస 
కృత్తులా, వ బట్టి విదధులు కూడా వాతే 
విద అనీ ఫిత్తన దధి అనీ శ; పని దధి అనీ వేరువేరుపేరు 
అయుశ్వేదము ఇెప్పుతుంగి, వీనిని తెలిసీకొొనుటవలన OO 


సేటప్పుడు యే పజార ములను ప్రగెత్తి ౫౫ మాని వేయాలో 
7 
యే పదార్థములు తగిం-చి తీనవణెనో తెలుస్తుంది. 


గి 
వి ద్రఘంకూడా శెండుర కములు. చర్మమమోద పై 


వానికి బహిరంగ వి(ద్రధి అని "శేరు, యోనిలోను, ఆసన 
ములోను గొంతులోను ముక్కులో ను పగ "మేహ (వణా 
లకు అంతర్‌ విద్రధులని సేరు, వీనిని గురించి వేరొక (గంధ 
ములో వివరిస్తాను. 
విడడి (మేహ్మవణమా) యెప్పుడు ఫుట్టినా ఎముక 
వరకూ వ్యాపించి ఉంటుంది. అక్కడనుంచి విశాలముగాను 
యెక్తుగాను (క్రమముగా వృద్ది పొందుతుంది, వ ఫొందిన 
గడ్డను బట్టి ఆయుర్వేదము ఆ గడ్డ యేవిధముగో' పుట్టిందో 
మనకు కొన్ని గుర్తులు చెప్పి ఉంచింది. అందులో bee 
వలన పుట్టిన (వ్రణము నల్లగాగాన్సి యెరుపురంగుగాగాని 
ఉండి వివిధ పరిమితులలో ఉంటుంది, ఎక్కువ తీపు ఉం 
టుంది, దాని ఫుటుక పెంప్రుకూడా నియమితముగా ఉండక 
అతితొందర గా గాని, అతిఆలస్యముగా-గాని కలిగి ఉంటుంది, 
పికృవిిదఫి పండిన మేడిపండువంటి రంగుగా గాని ఊ 
దో వర్గముగాగాని ఉంటుంది (వ్రణము సెరిగిన కొల 
జ్వరమూ, మంటలూ యెక్కు_వవుతేవి, వేడిమి యెక్కువగా 
ఉంటుంది. కనుక (వణముకూడా తొందరగా వృద్ధిజండి 
పక్వానికి వస్తుంది, 











నా! 


ha కలిగినపుడు వెంటే మొన కేలక దిబ్బ పెట్టి 
గుతుంగి, తెల్లగాఉజుంటుంది, "వేడీమిజంపదు 
డా కండే, నిగనిగలాడుతూ ఉం 
ఉండదు గనుకి తొందరగా పక్వానికి రాదు, 
యొంతోకాలానికిగాని నయమునాగప, 
క శారంగుగానుండి చుట్టూ నల్లనిబొబ్బలు౦టప్‌ 
నొప్పికూడా ఉంటవి, తీ వమయిన 
అందువలన తొందరగా స. 


ధి ఢ n 
అ వదుయిన ను౦కం 


సన్ని పొతే స సంబంధ "యిన | వణము 


Et ఏ _పెచెప్పీన నాల్టు 
లక్షణాలకు కలియకుండా నిర్జ్టమయిన లక్షణాలు తేకుండా 
పినిన పవమాశా=. ఏవిధలక్షణమయు"-* కలిగి ఉంటుంది, 


Woe Je 

— చికిత్స (పారంశంచేస్తే w 0 
ముగా యైన 
చేయటానికి సా 


సామాన్య 
చెప్పిన నాట్లు అయిన రకాల విదధులు నయం 
సా మన్చతని, వ వధుమేహాము, 
దున్సు మొదలగు వ్యాధులవే 'జేకాము బొత్తిగా 
కాకుండా ఉంటే 
చేయవచ్చును. 

(వణముమొకి.. ఉఊత్పత్సి వి'కాసాలనుబట్టి 1 పుట్టుక 
8 మెత్తబడుట 4 పగులుట గ్‌ సరు టే 
6 మానుట అను దళలు ఉంటవి. ఈ దశలలో చేయవలసిన 
చికిత్సా (ప్రక్రియలను వరుసగా (వాస్తాను, 


సవాయి, సౌం 
శిథెలము 


యెట్టవణానై నౌ సాధించి నయము 


2 వంపు) 


టు కీ: 
టై 


గ 


పుట్టినకర్యాత 18 దినాలు యెవరికి తెలియకుండానే 
సాధారణముగా జరిగిపోతుంది. తెలిసినతోడనే చికిత్స ఆరం 
ఫిస్తే (వణము నయము చేయటం శేలికిగా ఉంటుందని యిది 
వర శే (వాశౌను, (వణము పుట్టిన నాటినుండి సామాన్యముగా 
దేశాములో జ(రముంటొంది, అయితే కొందరిలో యీోజ్యర 
ము 'ేవెపు సెభోగమువరకూ వచ్చి కనుపడతుంది, దేహ 
ములో సరిఅయిన థాతుశక్సి లేనివారియందు లోపలనే జ్వ 
రము అణిగి ఉంటుంది, ధాకశకి, లోపించిన వారియందు 
SS చల్లగా ఈ ఉంటుంది, అందువల్ల చే వణ 
"సంటనే వృద్ధిపొందదు, వంటే పక్వమున్నూ కాదు. 
see చికిత్సే చేయుటలో కూడా గండు విధాలయిన 
న అవలంబింపవలని ఉంటుంది, చేపాముమోద జ్వర 
ముండి (వణ! ప్రదేశము వేడిగా ఉంకే దానికి మనము ఉన్ల, 
వణమని "పేరు చెట్టుకొందాము, వ్ర)ణ పి దేశము చల్లగా 
నుండి చేసాము చల్లగా నుంచ దానికి శీతవణమని “సరు 
"పెట్టుకొందాము.. (తరువాయి 28వ పేజీలో) 


ఆరో 








ఆరోగ్యము చె చెడిపోవుటకు కొని ముర ముల 

శెలివీన తర్వాత al ఆరోేస్య మున వకో 'కక్షతీసుకిొని 
es 

నియముముల అ; "స్థనం చిన ఆరోళ్యము శ్రిను మున ఈశ 

అవునో మనవి చేసెదశ, ఈ వ్యానమున యెక్కు_వచౌశము 

చ్రైలయొక్కో ఆరో! ల (వ వాసిగా వాపి 


ఆచార ములు యక్క మగా ప్ర వ నుక ంచు ను 


అనె శస! + శివ్‌ హోర. 5 


ఎండ యుకిమయివంశేశగా శకీకముపకు శసలకుండుట 
పేల్పుటకు పరిక భమెన (పబొజవాయువు తగినంత 
కుండుట్క (త్రాగుటకు సృభేమయిక మంచినీరు 
పోవుటవల్ల, కొన్ని వ్యాధులు కలుసచున్న వి, 
దినములో మహ్‌! గం౦కీ 2 పొయ్యి “సోన 
కూర్చోండి ఆ పొగ పీల్చుదూ, శుభ వాయువు పేల్పనందు 
వల్ల యింట్లో యే విషయమునకు సంబంకి౦చికదై నా పోతు 
ఉండుట నాగరికతా పానీయములగు సోడా లిమిళడ్‌, 
జింజర్‌ వర్చత్‌, కాఫీ ట్రీ కోకో వై రావల్ల వంట 
చేయుచూ పని తేమలక, కార్కు గురిం 
బండ్లు వగైరాలలో _ప్రయాణించు నపుడు కీలుదొరకక, 
యెక్కు_వమంది మలమూత్యోముల  చేగమును అక్జగంచుటచే 
అఆరోగ ట్ట్‌ము మిక్కలి గా చెడుచున్న ది, 
కొందరు శేరింమునకు తగినంత పక్మశ్రైమ యివకి 
రుచికి ఆశించి పప్పు పిండివంటలు దుంపకూరలు మొదలగు 
అజీర్ణ పదార్థములు అమితీముగ తీనుటవల్ల సబ్బులు సై స్నోల్బు 
సెస్‌ పౌడర్లు వాడుక వల్లనూ కొన్ని వ్యా నులు కేటస్టించు 
చున్నవి, 
సినిమాలు నాటకములు నగరాలు చూచుచూ (పత 
దెనమూ తీసుకొను నిశాాంతి లేకండా, రాఆవూట నిద 
పోక ఉండుటవల్ల ఆయువు శ్రీణిం చుచున్నది, 


“లవ కం 
వా (మ కక 


ఆకలి లేనపుడు జి౦ంహ్వోచా పల్యము చేశ బంధువుల 
బలవంతముచేత తినుటవల్ల, శుపో_పవాసములవల్ల అడపా 
తడసా దొరికిన చిరుతి ౦డ్లు తినుటవల్ల రోగము _ కల్టుచున్నది. 
జీర్ణాదిర సములు ఊరుటకు సకమ కద్దు శాంతీ తీసుకొన 
వ్‌ చిక్కక తమలో పాతుకొనిఉన్న కామ కోధాది 
అరినడ్యర్గమలచ్చే మైమధురాది రసములు సరిగా ఊరనందు 
వల్ల, అప్పుడు భుజించిన ఆహారము. జీర్లమై శరీరమునకు 
ఉపయోగింపనందువల్ల వ్యాఫిగలుగుచున్న దిదీనికితోడు, నూ 
పర్‌ మొదలగుకృ(త్రిమ్య యెరువులునేసిన ధాన్యము చెక్కు 


గ్య నియమము లు, కాక్రల కెంకటరశ్నింగాకు 











ర లమ ోమిపడలానాధానకాననవు. 
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మజా 
న శ్ర ర్స్‌ 
త్తమ en పంపాదవలాో ముక్క. వ కాము డాకిరు ఫిదొ 
DRY 1 ఓం | 
లకిండ్క విచేకప్పుపందుల్కు ఆహోర్రయు౭ం వ. కలో 
గా జొర్చయిసోవుచున్నది అరోన్యము వ 2. 
క్ష్‌ @) 
పిక్స్‌ నిదాకము గార హివస్సు es వుంచు 
జ్జ అ 
(వాయు ఆకోళ్య నియమములు ఆజారముగా అభ్షకించు 
జో 


న లగా డి ఇన ర 
చున్న, చు న్ని 'మండ్లలో జల ఆది GO 


న్యము కవు 
మున అభివృద్ధి సు... న 


అవియే అలవాటుగా పరంపరగా వచ్చుచున్న, వారి 
సంతానము కాడా అకోళ్యబల శౌర్య ధ్రైర్యవంః ఇ దేశ 
మువ కుపకరించు పౌరులు తయారవుదురు, 

దై హేక అగోగ్య నియమములు 

అన్న మువండుటకు తవుడు చారగల దంపుడుబియ్యం 
మంచిపి, జగురుత్యి 
పుష్టి గ స్‌ 
నుపయోగింతు మో ఆపడార్థముల 
గుణమే కలుపుకుని అన్నము తేన 'స్వగుణమును (ప్రసా 
దించుసు, తవుడుభార గలిగిన బెయ్య పన్న ము 
వేయును, మలమూ-(త్రేముల సం. (తాగుటకు మంచి 
నీరు చల్లే ఉపయోగించవలెను, వెలమడము వర బియ్య 
సన్నము మే హవ్యాధఘలలోను, కుసుమ వ్యాధులలోను 
ఉపయోగించు ++ అన్న ముతీనుటకు ముందు స్పా నమాచరింప 
వలిను, లేదా కాళ్లు చేతులు ముఖము పరిక్కు భే మున కడిగి 
కొ సవ లెను, ప్రీనివలన, ఆయుస్సు వృద్ది అవును, 

శరీరము తేలికై, మలమూ "త్రములు సాఫీఅయి యిం 
దోయములు నిర్మలమ్ములె టగా 'లెపులువచ్చి జఠ రాన్ని 
ప్రజ్వ వించి బెగా ఆకలిగా నున్న పుడే భుజించుటకు తగిన 
“కాలము, మరియు తాను భుజించుటకు ముందు అతిథులను 
యింటినారిని కృెపి నొందించి యిష్టులు శిష్టులగువారితో 
శా౦తముతోో భుజింపవలెను. 2 భాగములు ఆహార ము 1 ఛా 
నము నీరు 1 భాగము వాయు సంచారమునకు వదలవలెను. 
తిను ఆహారము సాధ్య మైనంకవరకు హీతమిత సాత్వికావార 


(8) 


[+ eT ది దై 
డ్‌ స్టం కొపంగా వ వండిన, 


తేలికగా జరమె 


రార రం 


nO 


అన్నము 
దార్భములు అనుహొక ముగా 


చలువ 


10 


దా 


ముగా డొండుట మంచిది, (యెక్కువ తాలింపులు, ఘాటు 
వస్తువులు, వేపుడుకూరలు, జోర పచ్చళ్ళు నిలవ ఉన్నవి పనికి 
శాన): సాధ్యమైనంతవరకు శాజాకూరలుగాన్ఫు పళ్ళుగాను 
ఉండవలయును, ఫలర'సములు తీయనివి త్య రలో జీర్ణమై రక్త 
ములో తేలికగా సారూప్యము నొందళలనే, 

అన్నము చల్లారినద్కి (కొన్ని గంటలు నిలువవ్చ ది) 
రుచిహీన మై ఉండును, 

అట్టి ఆహారము తినిన దోషదుప్ల మై పిత త్ర ఫకోపము 
గలవాని (శోతస్సులందు రుదయమె దొంగఆకలి కలుగవచ్చును, 
ఇట్‌ దొంగాళలినే నిజమైన ఆకలి అని ర్ట. ఆహారము 
తినిన అడి (తిదోపుముల 'పకోపింపచేసీ అజీర్ణ' ద్ర రోగములకో 
తీనినవారిని గురిచేయును, కాన చలిది భోజనము పనికిరాదు, 
మొదట పుచ్చుకొను ఆహారము శ్లేమ్మకాలమందు తినదగీనది 
గాన తీయని ఫలరసాలు (శ్రేస్ట్రముక * పీతే తే “కౌలవా౦దు 
పప్పుకూరల్కు బూశ మొదలగుసపయు, న 
పులుసు, పచ్చళ్లు “మొదలగునవియు అంతిమ భోజనమున, 
చారు మజ్జిగ, సౌలు మొదలగునవిగా ఉండవలెను, వాత 
కాలమ్ము సాయం త్రమున తీయనివే (శ్రేస్థములు, 
అన్నము తినుటకు ముందు a 8 పురి సెట్లు శుద 
జలము |త్రాగినఅన 0తరము, నేయి అన్న ముషె అభికరించుకొని 
తినవలెను, అన్నము తినుటకు ముందు బెెపోసనమునకువ బె 
జలము 8 మాళ్లు పుచ్చుకొనుటచే కంఠనాళే ములు అర్థము లై 
"తేమగలిగి అన్నము జీర్ణమవుటకు వలయు హహా న జీర్ణ 
రసములు సక్రమముగా ఉళ్చర్తి, యగుటకు సహాయపడును, 
చేయి కలిసిన అన్నము (ప్రాణాహుతులుగా మొదట 
వేసుకొన్న౦దువలన _(ప్రొతోమార్ణము స్నీగ్ధము ఆహారము 
తేలికగా లోనకు జారిపోగలను; కేలికి గా జీర్ణ ము "కాగలదు, 
మంత బుకువులో ర్మాత్రికాల మెక్కువ గాన (ప్రాతః 
కాల భోజనము మంచిది, 


భోజనమెన వే.టనే చేయకూడని పనులు 


ఆహారం. తిన్న వెంటేగాన్సి దాహము (తౌగిన 
వంటనేగాన్తి మెండలో నడుచుట్క  మంటకాచు 
కిొనుట్క వాహానముల నెక్కుట్క నడుచుట్క సంగమ 
(క్రియ చదుశేట వగయిరా పనులు (ప్రారంధింపరాదు, 
మధ్యాహ్న ఫోజనమైన వెంటనే కొంచెము వి(శ్రమింప 
వలెను, రాత్రి భోజనము 'లేలిళన నుండీ రాతి పరుండ 
బోవునప్పటికి జీర్ణము కాదగిన స్థితిలో నుండే 
వలెను రొ(త్రి 10 గం) లలోపునే న్మిదపోవుటకు (ప్రయత్నిం 


వ కృ లి 














పవలిను, రాథ్రి భోజశాన౦ఠేరిము ఒక మైలు నడచివచ్చి 
ని దపోనుట మంచిది, 
సూర్య కాంతి ఆవళ్యకత 

తరుచుగా సోయంతశ్రపు యెండలో 4, 80 మొదలు 
6 వరకు శరీరమునకు కాంతి పొసారిము తగులునట్లు సంచ 
నింసవ లెను, (పొద్దున యండలో 12 ఈ0॥ వరకు వేడి వృద్ధి 
యగును గనుక శరీరమునందు పిక్రేము (ప్రకోపము, ఆయు 
శ్నీణము కలుగచేయును గాన ప్రొద్దున యెండవం కి వైళ్యమగు 
ట చేతగులనీయరాదు నీఅ సామాన్యముగా వాడుకలో నున్న ది, 
Ms ఆరోగ్యఆయుః (పదమెసది, యెండలో 
తిరుగుటవలన సూర కిరణమున౦దలిశ కులు సూటిగాశేనీర మున 
(పవేసించి శరీరఅంతర్లతే తదోగముల (సోళపదాళ్ల గ్లమును) శ్చేద 
రూపమున వెలువరించును, శరీరమునకు కొంతళకి రక్తములో 
యినుము-డి విటమిన్స్‌, సవ్చద్ది గా నిచ్చును, చర్మముళరోగ్యము 
గను మృదువుగను ఉండును. సూర్యకాంతి తగలనిచో, 
చర్మము శరీరము. రక్ష హీసమై తెల్లగా పాలిపోవును, రక్త 
క్షయము పౌండువ కలుగును, ముఖము తేజవంతేముగ నుండ 
దు, ఆకర్షణ తగ్గిపోవును. 

సన్న బుతువునందు యెండ రూశ్షము తీక్ల మగా 
నుండును శాస ఆరోజులలో సాయంత్రం 5-80 నంటలపుడు 
చెట్ల ఆకులచాటు నంచి వచ్చు సూర్యకిరణ ముల నాహౌ(డింప 
వలెను, ఎండ యుక్తి యుకృయుగా సేవించుటకు “హేమంత 
బుతువే మంచి కాలము, తర్వాతి సూర్యోదయ సూరి 
మయ శాలములందు యెదురు నిలుచుండి నమస్కరించి, 
యిట్లు మనస్సులో తలంపవలెను, (నీ (శ్రీ సూర్యభగవాన్‌ "త్రేవ్లో 
క క్రి వెలుగు నాలో ప్రవేశించి, . సంఘ సేవక్కు చేశ 
సేవకు తగిన ఆత్నబలము గలవాని గా చేయుగాక అనియు 
సూర్యబింబ మధ్య భాగ మున (పకాశించువెలుగు నాలో నిండి 
యున్న ది, నాకు గొప్ప తేజస్సు నిచ్చుచున్చ ది అని 15 నిమి 
పుముల కాలము జపిరపవలెను, హదయ సాయం కోలములు 
80 నిమిషములు నాకో మంచిఆరోస్యము వృద్దిపొందుచున్న డి 
చేను అగోన్యవంతుడన్యు సుఖవంతుడేను అయ్యెదను అని 
దృథముగ సంకల్పించి ఆ ప్రకారము నమ్మవలెన, అడుగున 
బడబాగ్ని చేహమధ్యమున జఠరాన్ని వెన సూర్యాగ్ని సన్న బి 
గనుక న్యు సూర్యకిరణ ములు సునిశితములు (ప్రాణ్యప్రచములు 
గనుకను, సూర్య కాంతి తగలనివారు దురదృష్టవంతులు గాన 
యొల్లరు వీలుచేసిక్రొని సాధ్యనుయిన వరకు స నూర్య'కొంతి నను 


భవించుటకు యావళ్ళీ) యత్న ముల పొటుపడవలెను, ఇది 
ఆరోన గనియమములలో నొకటి, 


ఆహార నియమములు 1 
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అరోగ్యమునకు ముఖ్యావసకము (స్రాణవా 

యువు లన్నిటిలోనికి కొండమోడ వీచు గాలి 
“ంచిడే 
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టికి సరిపడిన సమ్ము దప్ప ఫుగాలి 
ఉత్తన మైనది, రావి వేప తులస్కీ వ్యరి, జొగ్వా జమ్మి 
మొదలగు వెట్టమాది. గాలీ గొప్పది, వీనిలో యేవి ఆకుకూల 
ముగా అనుకి ంచుటకు లభించునో 
అందరక్కు కొండ, సము దము నదిమోద గాలి ల 
కొంచెము కప్పి౦చి న. గ్పకానునప వ మం ల 
యందును సకాలమగు పెడు జ డన్న పె Ey ర్త 
యు య వ రావి తులసి మొదలగు లీ 
ఆరోళ్య (శేతికి చెండవ వృక్ష రాజముల నాటీ పోపషించుకొ 
నుట్కగులాలీ, మల్లీ సంపంగి ) సన్న జాజ్‌ గన్నేరు చామంతి 
వగయిరా పూలమొక్కలు వరుసగా అందముకిొరక్కు ఆరో 
గ్యము కొరక్కు ఆనందముకొరక్కు నాటి నీరుపోసి (ేమతో 
పతా లప శ్రీలకు విధిమయై ఉన్నది. 
జలము 

ఉదకము పవ్మితమైనది, నీరు (ప్రూణాధారము. జలము 
చే రసధాతువు వృద్ధియవును పదార్థములు మెత్తపడి జీర్ణము 
లగును, రక్త ము వృ సియగును, వీర్య ప్రదమెనని, ఓజస్సు 
నిచ్చును, శేేళము నిలుచుటకు నీరు ఆధారము, జలములో 
పర్వతేముల నుండి వేగముగా (పవాహీంచు నదీ జలము 
సూర్యకిరణములతో సరకు అ పరుపబడినది (శ్రేష్టము. కారీ రక 
మాసారంళేము నుండి, ఆహేఢమాసంవరకు కకక బాల 
శేంస్ట మైనది, నిర గ్యంతరముగ (తాగవచ్చును, వర్షపు నీరు 
యే (ప్రదేశములలో వ్షి ౦చునో ఆ| ప్రదేశముల స యి 
చ్చును, మంచినీరు ఆహోకము తినుముందు (త్రాగరాదు. భోజన 
గుధ్యమున (తౌగిన ధాతుసామ్యము కెలుగును, భోజనానంత 
రమున (తాగిన కొద్ది గా న్థూల కాయమువచ్చును ఇసుక (పదే 
శ్రమునుండి పారిన్మసౌ నలు దొరువుల్కు ఊట కాలువలు దిగుడు 
ఫావులలో ఊరిన లేటనీరు స్వచ్చమై (త్రాగుట కుపయో 
షించును, మృ ౪ త్‌ క్ష 

నుతి కను శౌచమునకు “కంకమంది ఉఫపయోగింతురు 
మందుగా కొందరు వాడుదురు, గర్భిజీ స్రీ చ్రులు బియ్యములోను 
వడ్గలోను ఉండు చిన్న మట్టి వెళ్ళేల యేరికోరి తినుచుందురు, 
పిల్లలకూ డా కొందరు మట్టిని తినుచుందురు, దీనినిబట్టి మాచిన 
నత్తి క బేహమునరు యెంత ముఖ్యావసర మో తెలియగలదు. 
వండుమన్ను మీగడవలె నున్న దీ రాళ్ళు చెక్త వగైరా లేక 
పరిశుభోముగా నున్న దీ మంచిది, దీనిని వై ద్యులు పొత్తి కడు 
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కెచ్చి _— 


బండాకాలములో కృిహ్లానడిలోని వండు 
సమోపమున 


పొడిగొట్‌ ఉంచుకొవవలెము, ఎవరు వారి వారి 
Ud 


గల నదెగాని, be: గాని చరువునందు గాని సన్న మృ త్తి కను 


కుభప పరచి ఉపయోగించ వచ్చును. మవపొదములు సత్తిక 
న౦ంటియుండివ ఇాలామంచిది, గతిక శాపయోగకర మైనది, 
అరోగ్య (పదాయిని న 

“వంట పద్దతి _ ఇతర నియమాలు 


మన పూర్వీకు కైన ముత్తాతలు బలవంతులు, ఆనో గ్య 
వంతులు, బై ర్యవంతులు, ఆయుష్మంతులు, తెలివిగలవారుగా 
ఉండుటకు వారి వంట్క విధానమేమి? వారు పిడకల చాలి 
మోద్క దంపుడు బియ్యం కుండలో వండుకుని వానిలోకి, 
కూరలు నాంతముగా పెడించినవి కలుపుకోని తిను వారట 
పాతీగోంగూర పచ్చడి, ఉసిరిక, సాతచింతకాయ పచ్చడు, 
అపుడపుడు తినేవారు. ఎప్పుడైనా జెిపధముగా ఆవకాయ 
మాగాయ తినెడివారు, నిమ్మకాయ, దబ్బకాయ, ఊరకామ, 
అపుడపుడూ తినెడివారన్సి కందిపప్పు పెసరపప్పు మొదల 
గునవి అపుడపుడు తినువారని, టు. తగినపాటు 
యెండలోన్కు గాలిలోను బాగా తిరిగి కస్టపడి చెమట తీసీ 
పొలములో సాంతవ్యవసాయములో జీవనము సుఖముగా గడి 
చెడి వారని ఇెద్దలవలన | నినియున్నా ను. మెట్టయూరివారు 
జొన్న అన్నం, కొన్న కలి జొన్న అంబలి మొక్కజొన్న 
వరా మెట్ట పెరు ఆహారమును తినెడివారని బాగా పొల 
ములో కస్టపడి యెండలోను, మంచిగాలిలోను, వళ్ళు వంచి' 
పనిజేసెడివారని అందువల్లనే వారికి మంచి ఆరోగ్యము, బుద్ధి 
ఆయుస్సు వృద్ధియై చిరకాలము సుఖముగా జీవి౦చీరని పెద్దల 
వలన విన్నాను (ప్రతివారును లభ్యపడినమట్టుకు మంచి ఆహా 
రము తినుటయే మంచిది, ఆహారములో కొన్ని విటమినులు 
(జీవసత్తములు తక్కువైనా-వారు యెండలోను, గాలిలోను 
తిరిగి ఫనిచేసీన, వారి అవయములు బలబడీ అరోగ్యవంకులు 
దృఢకాయులు అగుదురు, 


పి కతి 








ఆహారము 
హీందూపదతి ప్రకారమ్ము పండ్లు కూరగాయలు, 
దంపుడు తవుడు జారగలిగిన బియ్యపు అన్నం, (ఢ్రేస్థ్రములు, 
కషపడేవాళీ కు 
య 


కందిపప్పు i 


పరుషులకుగాని చామ 
చెయ్యి అరటికాయకూర్క పెరు 
గ్ఫు జున్ను, మినపగాశెలు పనికివచ్చును, ఇవి నీడన కూర్చునే 
వారికి అరగచు, ఉపయోగింపకూడనివి, ఆరోగ్యభంగకర మైన 
వస్తువుల జాబితా 1 తెల్లనుర బియ్యం, 'మైదావీండ్సి కరి 


a 


కరా మా శ ల్స్‌ క, ఆడా వారు శ 0 * క 
పెండలపు పండ తెల్లడక్కర; డాల్డాలు; మారా వైరా 


ర్తి 
చ్ర్రులకుగాని, 


నూన్వె నేతులు: వాయపప్పు; హూల్వాల్యు  పంచదారపిండీ 
వంటలు; సానకి ములు; రాత్రిళ్ళు వ్రెముగు తాంగుట వేపుడు 
కూరలు మాని వేయవలెను, 


1-వ తరగతి ఆహారము పండ్లు, కూరకాయలుు 


లవ స తవుడు పొరతోకూడిన దుంపుడు 
బియ్యపన్న ౦, కోయకూర ల, 

వివ er దంపుడు బియ్యపన్నం, ఆకుకూర 
లు, ఆకుకూరలు నమలి తినదగి 
నంత కరుకు గలిగి ఉండవలెను, 

డవ స దంవుడు బియ్యపన్నం, పప్పు, 
చారు తీయని మజ్జిగ , 

ర్‌-వ an దంపుడు బియ్యపన్నం, పాత గోం 


గూర్క నివ్మదబ్బ్క ఉఊసిరిక్క చింతకాయ వగైరా పచ్చళ్ళు 
చారు మజ్జిగ కలిపిన కూడిక మంచిది, వారివారియొక్కు 
సౌకర్ణములను బట్టి ఆహారము యేర్పాటు చేసుకొనవచ్చును, 
అచ్చగా కొబ్బరి భుజింపదలచినవారు 1 కొబ్బరిచెక్క 
తురుముకొని దానిలో - 2 చక్రకేళి అరటిపళ్లో; కర్పూర 
చక్రకేశిలో పిసీకికొని తిని శృప్రి కొరకు తీయనిమజ్జిన (తాగ 
వచ్చును, మధ్యాహ్న ౦ కూరలు పచ్చినిగా తినుటకు నోటికి 
సయించునవి యిష్ట్రమున్న వరకు మితీముగా తిని; సాయంత్ర 
మునకు అకలిగానున్న (ఫొడ్డునకువలెన్యే 1 అరవెక్క కొ 
బ్బరికోర్య 1,2 అరటిపళ్ళు 1 గిద్దెడు తీయనిమజ్ఞిగ తిన 
వచ్చును, ఈ కలగలుపు మనుష్యునకు సరిపోవును. అధ్యా 
సమగుదాకా కొద్దికషము, కొన్ని వస్తువులు ఆరోగ్యము క్రొ 
రకై వాడవలెను, 1 పసుపుతో నలుగుబెట్లుకొనుట్య ముఖము 
నకు రాచుకొనుట్క యిట్లు చేయుటచే చర్మవ్యాధులు రావు, 
అంటువ్యాధులు సోకవు, ముకిమునకు తేజస్సు ఆక ర్థణక స్‌ 
లభించును, ఇప్పటికిని మనవారి యిళ్లేలో శ్చేరంటములకు 
శుభ కార్యములకు తప్పకుండా పసువు పాదములకు రాయుట 
పారాణి పెట్టుట - ఆచారముగా. వచ్చుచున్నవి, (శ్రీలు 
బహిష్టు అయిన 4-వరోజున స్నాన మొనర్చి 8ి గచ్చకాయల 





న. 


తా అలు నానా అవున అలా బులు అనాలా వమన అం నాలక అజభనానోో సాలా మల గా మా మనారా. 








పరిమితినల పసుపు చెపధముగా (మింగిన ఆర వదోహపములు 
నశించి కుద్దార్భవ ముత్సేన్న మగును రకము ను భనుగును, 
సాంబ్రాణి పొ~వేసుకొనుట్ర కండ్లకు కాటుక పెట్లుకొనుట 
కూడా వొంచిది, దొడ్డిలో వాకిలి యెదురుగా తులసీని వెం 
చుట వాలపంచిది, 

తులసిపూజచేయుట తులసికి ప్రదక్షిణ సవుస్కార 
ధ్యానాదులుచేసీన (శ్రీకన్షభనవదా ను హాము ఒఫింపగలదు, 
రావి వేప చెట్లకు పీదక్షిణము మంచి ఆరోగ్యమును మన 
శృక్తిని వృస్టిచేయును. నావి చేప జాలి, మక్కి జమ్మి 
మొదలగు వృక్షములమోగి గాలి శేస్థము గనుక యేల్ల 
సాధ్యమయిన౦తేలో అఆయావెట్లను దొడ్డలోనాట్‌ పోసించి 
అరోగ్యమునొందు కు, ఇంటీచుట్లుపిక్కలకూడా అవ | 
మున్న వారు తులసీ “ంపెంగ గులాలీ సుల్లి వానుంతి పొగడ 
బంతి ఎర్య)న న్న్న తెలగాన్పే * పచ్చగ న్న మందార 
మొదలగు పున్చుజాతి మొక్కలను పెంచి విశ్శాంటిసనయ 
మున వానిమోద నుండి వీచు పరిశుభ్ర మయిన సువాసనగల 
పొొణవ"యువునః పీల్చచూ సృాదయాసందకరముగా విసా 
రింపవచ్చును. వీ=.న్నచో ఉద్యానవనము - పార్కు 
నిర్మించి అందు విహపారముచేయవచ్చును, 


Yan శ ళీ లో న 
క్‌ి జో? షపసూతిములు 


దశమ్కి ఏకాదశి ద్వాదసి దినములలో అచ్చగా, పండ్ల 
రసమును కొబ్బరికాయనీ.. పా-: తేనె వీనిసె ఆధారడీ 
ఉండుట, అమావాస్య పౌర్లమిణా 
యుండుట శనివారం యేకిభుకి ముచెసీ రాత సల సముల 
తాగ కశ్రయనించుట్క ఆదెవారము వకొనమ్యు (వీలయినన్ని 
గంట”-) అవకాశమున్న ౦తేవరకు గవద్దీత భాగవతము 
భారతి రామాయణాదు-. భఫక్రివిజయము మొదలగు శ్రణ్య 
కథల చదివి ఆపు కారము పుణ్య అురుషు స్ట్‌ పుణ్యవంత్తులై స 
సతీమళల్లులకువలె నే మనిజీవితిముల దిద్దుకొని వారిని వీల్రె 
నంతేవరీకు అనుసరించుట్క ప్వితిదినము శ్రీక నామ సం 
కీర్షనో రామనామ సంకీరనో నిహ్మా_మముగా ఆచరించుట 
భక్తు భక్తురాండిను ఆహ్వానించి అదరించుట్క దీనుల 
ీదవామే బలహీనులకు యుకమయిన దయతో ఆహార 
పదార్థములు (పేనుతో "ెబ్బుటయు, అభిమానము లేనివానై 
సేవచేయుటకు ప్రయత్నించి నట్లయిన కామ(కోధాది 
పిశాచములు మనను వదలి పరుగెత్శగలవు. ఇవి మానసిక 
ఆరోగ్య నియమాలు, ఈ హి కారము (శ్ర్రీలోక మాచరించు 
టకు హృుయల్నించిన డైహీక మానసిక అరోగ్యము 'సక్సం 
తానముకల్లి నికోగులై అనందించెదరు, 


యీ 


{ 


పు అచ్చగా తిని, 


El 











ఖమ. జా గ భజ శ a 
CNG SON స 
అవయవములన్నియు +: రియెన కసిలోనుండ్కి ధర్యముల నులంఘింపవచ్వువని నమ్మెక 


థి 
వాటిపనుల నవి చక్కగ నిగంహీంచు ముండి దో 


ఆ శరీర మారోగ్నముగా నున్నదనన లెను. అన్ని 
గాని, కొ న్ని గాని “అవయవములు సక ప 
పనిచేయకున్న ను_ ఆధికమెన మాలిన్నములు ర క్ర 
పువాహములో నున్నను ఆరోగ్య ముండనేక వదు, 


(పకృతిధర్యములకును, మానవనిష్కేతధక్కము 
లకును తారతమ్యము గమనింపుడు ! ఎన రెన 
మానవనిర్మి తధర్యము నుల్లంఘించి, నీకీ నను 
వింపకుండ తప్పించుకొనగలడు. ఉదవారణకు:_ 
దొంగతనముగాని, నరహాత్వేగాని చేప శికనుండి 
తప్పించుకొనవచ్చును. కాని నిక్ష పొందకయే, 
పికృతిధర్మ ముల నుపేన్నీంప లేడు. మానవు డితరు 
లను మోస సపుచ్చుటకుగాని వాల మార్గములు 
తననుతొను మోస సించుకొనుటక్‌ గాని 
కని'పెట్టగలడు. కాని, ఇ్రంతేదనుక పి కృతిని 
మా త్రేము మోసగించు తం ఆమును కనుగొన లేరు. 
పికృతిని మోసగింప యత్నించెనా_ పితిఫల:3 
రోగ మే... ప్యాధి'బాధలరూపమున విడువక శివం 
చును. | పకృతికే విరుదముగ నడుచుచుండవచ్చును. 
కొంత కాలమువరకు శిత ననుభవింపకుండ, పకృ 
తికి కనుల గప్పితినని దృఢ నమ్మిక సంతసింప 
వచ్చును, కాని; నిదానముగా తన సరీరమం బే 
విషసదృశములగు మా లి న్య ములు కుప్పలు 
కుప్పలుగ పేరుకొనిపోవుటమా[తము నిశ్చయము, 
ఆ మాలిన్యము లే; నేడు కాకున్నను ఒకానొక 
నాడు, రోగరూపమును దాల్చును. మాలిన్యములు 
అధికముగనున్న రోగము భీకరరూపము పొందును. 
ఆవిధముగా | పకృతి శిశ్షీంచునన్నమాట! అంతతో 
“నన్ను రంశ్నీంపుము తండ్రీ!” యని మొజ పెట్టు 
కొందురు. కనుక, |సకృతి శిత పొందకనే, పకృతి 

(ఓ) 


త సా న 
మ. న చాన నం బయట 
పెట్టుట నిశ్చయము అంతటితొ నాతని యను 
చరుళే యాతని మ యుమియుదుకు. అసత్న 
హాచారకుడని దుర్భాషలాజెదరు. 
ఎంత విచిత్ర యం్రము 
పకృతి మానవున కొక చిితమైన య: తము 


నిచ్చినది, దాని నీరాణము విచిత. ముగ న నుండును, 
క "కావచు 
టకు కొన్ని అవయవములు. ఆహారాది జీవిత 
విధానమందలి యపచారములనుండి తప్పించుటకు 
కొన్ని అవయవములు. వణత్షణ మిటి ట్ర తక చర్చ 
జరుపుచుండు అవ యవనిర్మాణ పరంపర గమనించి, 
విస్రయమండనివా రుందురా * కాని, ఇట్టి పకృతి 
వరము నవకాశముగ తీసికొని, రతక “అవయవ 
ములను బలవంత పెట్టి, అధికముగ పనిచేయించిన.. 

అతనిని కాపాడు ([పయత్నములోనే అవి [కమేవీ 
చెడిపోయి, నాశనమైపోవును. వానిని పాకినిముష 
మును మనము దుర్శినియోగము చేయుచున్న ను 
మనలను రవ్నీంచుటకే నవి పితి నిముషమును 
(పయత్నము 'చేయుచుండుట పిశృతిమూతకు మన 
యెడగల అపారమైన కరుణ ప్రకటితమగు 
చున్నది, 


బాహ్యాకశ క కుల 
ల్‌ 


ఆర్‌ గ్యములో నపుడపుడు కొద్దిమార్పులుజర్లు 
చుండును, కొలదిగ మానసికళ గాని, బాపక శ క్ర 
గాని తగ్గవచ్చును. జీర్ణకోశ పటుత్వ మేల్పముగ 
తరుగుచుండును, మాననితో దేక్రముటేత మనసున 
కంతయో యింతయో వమ కలుగవచ్చును, 


14 


కొలదిగ అనారోగ్య మంకురించుచుండునన్న 
మాట ! అనగా, శరీరములో ననుక్‌ణము జరుగు 
వ్యాపారముల వలన కొన్ని కణములు (Tissues) 
శిథిలమైపోవ్రును. అవి నిషములుగా త మారగును, 
అదియునుగాక, ఆహారము దేర్తముకొగా మిగిలిన 
మలపదార్గముగూడ విషముగా నిద్దమగును. అట్లు 
చీక్కాన్న వీషవములను వెలువరించుకే బహిొపూా oy 
ర్నవయవముల పని. వాటి నిర్మాణ Ais 
గూడ నంతియే. ఇంకను సులువుగ గి 9హింప 
వచ్చును. మాత) ండములు, వైశ్యకో ము 
శ్యాషకో' శములు, వ చర్క్చము వాటి 
పనిని. అనగా మలమును సహజముగ వెలువ 
రింప లేనపుడు అవి రోగగస్థములైనవన్నమాట., 
ఆహార విధానము 
అహోరవిధానమందలి పొరపాళ్షు రోగోత్చ 
తికి | పథానకారణాలు, మితాహారము (సరిపోయి 
నంత, స క్రమాహార సేవనమువలన "దేహమునకు 
వలయు పాలవంటిరనము జీర్ణకోశ్రములో తయా 
రగును. అంతేశరీరమునకు _ సరియెనపోహణ జరు 
గను, 'దేహవ్యాపారములన్నియు నిరాటంకముగ 
సాగిపోవును. పాలవంటిగసము తయారుకాగ్యా 
మిగిలినపనార్థము ములముగా మిగిలి రోవును, 
బహి ప్మ్కూ-ర 'వయవములు సులభముగ వెలువ 
రించుస్థితిలో ఆ మలము నిలీచియుండును. ఒకా 
నొక విధమైన అహారము- కొంత పమాణముగల 
వహోరమ్ము గాలి, నీరు ఎండ, పర్మిశమ ఎప్పటి 
కప్పుడు దేహమునకు _లభ్యపడుచుండవ లెను. 
అప్పుడే ఆ చేహ మారోగ్యముగాను, బలము 
గాను ఉండును, 
జీర్ణ మైన ఆహారము, పాలవంటిరసరూ పమున 
| చీవునుండి “ల్రింఫ్పు ట్యూబ్సు” (Lymph tubes) 
అను బహుసన్నగి గొట్టములు రక్కనాళముల 


(పకృతి 


లోని కందించును. దాని నటనుండి కణముల 
(Cells ) కందించును. -ఈ కణములు సూత్ములి 
సూక్కు మైనవి. పలువిధము'లెన కణముల చేతనే 
జిగినది. ఒకొక్క-కణము 
'దేహూముమయొక్క_ అకతిసూత్యుమైన విభాగమన్న 
మాట. నరములలో నొకవిధమైన కణములుం 
దును. కండరములలో నొకనిభమెన కణము 
లుండును. అనగా, దేహములో పలువిధము లైన 
కణరాసు లుంకును, ఒక్కొక్క. కణరాన్సి వాటికి 
సరఫరాచేయబడ్డ రసమునుండి, వాటికి వలయు 
వాం నెంచికొని, aa ఉపయోగించు 
కొనును. వాటి కట్టి గ్థక్షి (పసాదింపబశినది. 
అభ్యంతర మైన నిషముల నవి గమనించును. అట్టి 


శరీరనిర్మాణము 


నాని అపాయమునుండి తప్పించుకొ నుట కని 


యెల్లప్వుడు అ పమ త్లత గలిగియుండును. ఉదేక 
పరచుప పదార్దముల క్‌ి యెప్పుడును భూూార ముగా 
నుండ యల్నేం౦చును. 


అక) మాహోర _ అధికౌహార ఏధానమువలన 
ఏమిజరుగును! అట్టి ఆహారము బీర్ల మగుటకు 
కవాలకొాలము పట్టును. జీర్ణ రసములు పరిమిత 
ముగా (దవించుచుండును, కాని, భు జ అ స క 
ఆహోరప రిమిలినిబట్టి, జీర ర్ల్మదవము లుత్పన్నము 
కాజూలను, కనుక జీర్ణ ముకాక కొంత ఆహారము 
మిగిలిపోవును. అంతలో జీర్ణ కోశములో ఒడు 
దుడుకులు పారంభించును, అజీర్ణ ము దాపునిం 
చును. అట్టి అజీర్ణ పదార్థము. 'డుళ్ళనారంభిం 
యును, కుళ్ళి నపదార్థముటో బాటు జీర ర్ల క్రియ 
అలస్యమగుటచే యేర్పడిన పచనము “అయో... 
కానటువంటి? a ముకూడ | చువులలోనికి 
బొరబడును. అటనుండి, పాలవంటి రసముతో 
గూడ, అది శరీరములోని మూలనమూలలగల 
కణములకు సరఫరాచేయబడును. 


రోగప 


న హించి, మిగిలినదానిని geen 
ఏధానమందలి 
వూరంభించున దిప్తుడే 


నా పేర్‌ ములవలన 


జ్‌ 
{ఈ ౨ 
టా 


కణములు వి; రించిన పదార్ధ శేష ముతో శ్లవీర 
మున శెట్టి [పయోజనముండనేరదు. కనుక, కణ 
ము పరిసర |పచేశములందే ఆ పదారి శేషము 
నిలచిపోవును; పిన్ముట కుళ్ళనారం ంభించును. రణ 
ములచుట్టునుగల యూ కుళ్ళు పదడార్ధమంచదే, 
దేహమునకు కలుగనున్న అపత్తుయుమిడి యున్నది. 
ద్ర [కుళ్ళునే కోగపదార్థమనియు అన్య పదార్ధ 
మనియు వీలుతుకు, అనగా, పసస్థితిలో నె నను, 
అది శరీరమునకు భౌరమును కలిగించి, ప 
వ్యాపారముల క కాటంకను కలిగించును. దైన 
యొక అవయవము శిథిల మైపోయినదన్న, 
పదార్థమును బె బైట కనబైకము ప్రమక్షమనుచ 
అట్టి కర్ట్‌ దాసుగారి నాంది జనమా! ee 


అన్యపదారమును బహిష్క్యరించుటకు శరీరము 
సదా హీయత్నించుచుండును. రోగములని పీలువ 
బజేవి, శరీరముచేయు అట్టి వివిధప పయత్నములే జీ 
అనగా 'జేహపియత్న ములవలన కలిగే ఫలిత 
ములే రోగములు. బహీిహ్కురణ కాగ్యమును 
అంతరవయవములు సాధింప లేనపుకు భారమం 
తీయు చర్కముమోద పడును. నిర్యర్యములె అవ 
యనములన్ని యు చర్మము వైపునకు దృష సారిం 
చును. అట్టి కార్యభారము పడినపుడు చర్మము జబ 
యొక్క రూపు మెటుమారిపోవునో తెలియునా? 
ఆ చేహి యెట్టి 'స్పళ్శానుభవము పాందునో 
గహించితిరా? అట్టి మార్పులకు అనుభవము 











వ 

సూలదృషప్రికి గోచకంచు బాహా హ్యాచిహ్నముల 
పరంపరయే, కోగనిఘంటువులోని చర్మ ప్ర వ్యాధుల 
జాపేతాయన నొప్పి, దురద, జురము 
తనుభనను నకు 
: క యె ఒక్క-మార్స్పును 
సూచించినను శకీకములో రోగపదా ర ఏమోాచ 


నవై నఖశిఖపర్యంతిము గొపి ప-ంపవ లెను. 


జీవితవిధానమందలి లోపములవలన శరీర 
మున కపుడపుకు చెకుగు వాటిలుచుండునని 
చూచితిమి. అందువలన యుత్స ల్తియగు యన్య 
పదార్రమునుగూడ ఏనాటికానాడు బహిప్కురెం 
చుట కీ యవయవ ములు తీలపడునని చదివికిమి, 
ఎట్టి అవయవనిర్యాణమా పకెకింపుడు ! | పకృతి 
ఎంతెటి దయావుముయో గమనింపుకు !! 


QS 
ie 


అకాలమరణము 


కాని; అకమాహార విధానము అస్యాభావిక 
జీవిత పద్దతి_యధావిధిగా సాగిపోవుచుండును, 
అన్యపదార్థ యాత్స త్తి నానాటికి మితిమారిపోపు 
చుండును. ఒకతూరి యీ యన్యపదార్థము చేర 
| పారంభించిన త్వరత్వరగా అధికముగ శరీరములు 
తయారగుచుండును. అన్నపదారమును వెలున 
రించుట కె బహిప్కారవయవములు సృష్ట్రంప 
బడినవి కదా! కాని, అంతము లేని అ కమాహోర 
విహార విధానముల వలన దినదినము పెచ్చు 
"పెరిగిపోయిన మలిన పదార్థమును వెలునరించు 
సని పిటి శ కిక మించిపోవును, అనగా, వాటి 


16 








నా... 


శకి కిమించిన పని నవి చేయవలసియుండును, 
వాటి విధ్యు క్ష ధర్మమును మాత్రమే నిర్వహింప 
గలవు. అమిునను, మొదట మొదట యిట్టి 
యదనపు బహిప్కాార కార్యమును నిరంహించి 
నను కొంతకాలమున కట్టి యదనపు పనినే కాక, 








ఆది చేయవలసిన పనిని గూడ చేయడాలక 
పోవును. 
అధిక కార్య భారమువలన మూ తపిండ 


మొకటి పని చేయజాలకపోయిన దనుకొందము. 


అంత “యూరిక్‌ ఆసీడ” “౮/6 80616 అనే 
విషము రక్తములో నెక్కువగును, అందువలన, 
వెంటనే |పాణాపాయము తటస్థించును. కోని 
అ-మైన్న టికిని జరుగుట లేదు వెంటనే ముయొక 
అవయవము (పాణరత్షణకు పూనుచున్నది. 
అనగా పిండము చేయజాలని పనిని చర్మమో 


పి కృతి 








శొాసకోశమో నిర్వహించి రోగపదారమును 
"వెలువరించును. అప్పటికికూడ ఆగక మజీవిత 
విధానమే కొనసాగుచుండిన, మలినపదారము 
కుప్పలు తెప్పలుగా 'చేరుచుండును. అఫేకు 
సహోయముచేయ వచ్చిన అవయనములుకూడ 
బహిమ్మరణ కార్యమును సాధింపనేరవు! అనగా, 
ఏటి శక కి కూడ మించిపోవును, [కమముగా 
ఇవికూడ శిధిలైమైపోవును; పూర్తిగా నాశన 
"మొుదును. ఏ అవయవ మధికశమచే నాశన 
మగుటకు పారంభించునో అంత ముఖ్యము 
కాదు ముందు వెనుకగ నేదైన శిథిలావస్ల 
నోొందవచ్చును. వటి పనిలోనే యీ అవయవ 
ములు ఒకదాని వెనుక నొకటి క్రమక్రమముగా 
నాశనమెపోవురు. శకాన్రన అకాలమరణము 
మనము | (పకృతికి భిన్నముగా నడచిన కర్యయొక్క- 
ఫలితమేయని గు _రించెదముగాక, 


కరి మమ నరం! 


సూ ర్యుడు 


చండభానుని 


నూర్యనోళ పు పిమాణముకుగురించ్చి అందలి వివిధ 
మండలములనుగూర్చి  భూతలమువై వాని పం భావమును 
గురి౦చి ఆ మండలముల రచనావిధానమునుగూర్చి గతసంచిక 
లలో మనము కొంతవరకు పరిశీలించి యున్నాము, ఇంక 
(ప్రస్తుతము భూతీలమునందు జీవోత్పత్తి _జీవవికాసములకు 
కారణభూతమైన మహత్తరళక్తి ఆ గోళమునం దెట్లుద్భ 
వించు చున్న దో తెలిసికొనవలెను, ఆశీక్తియొక్క_ పరి 
నూణ మెంతయో భ్రూతకాలమునం బెన్ని కోట్ల సంవత్సరముల 


నండి యాళ క్షి యటంల వికీర్ణ మవుమన్న దో, భవిష్యత్తు 


నం ది౦ంళను ఎన్ని కోట్ల సంవత్సరము లట్లు ఏికీర్ల మవునో, 
కూడ మనము సహేాతుకముగా నరయవలెను, 

భవాతలమువై జీవులయొక్కు దైనందిన వ్యాపారము 
న కేగాక వాని మనుగడకుకూడ నూర్వుండు అనవరతము వికీ 
ర్లించుకకి యే మూలాధారమని మనము వేళే “తెల్పనక్కొ_ర 


సుచండ శక్తి 


లేదు, (బ్రహ్మాండములో శాస్త్రజ్ఞులకు "తెలిసినంతవరకు మరి 
యెక్కు_డనుకూడ నిట్టి జీవము లేదు, సూర్యుండు నిరంశరము 
ఏికీగ్గించుచున్న యీశక్తి భూతలముపె జీవోత్పత్తికి జీవ 
వికాసమువకు సరిగా తూచినట్టుగా సరిపోవును, అధునిక 
విజ్ఞాన పరికరములబే పరివూర్జులడై శేయషీ'సంపన్ను (డనని 
విజివీగుచున్న ఏిజ్ఞానవిశారదుడుకూడ నిందు సూర్యునకు 
దాసోఒహమనవలసీన బే! విజ్ఞాన విశారదు డెన్ని పరికర 
ములను సృష్టించినను కాలము గడశచినకిొలది అనుభవము 
హొచ్చినకిొలదీ వానిలో నెన్న మార్పులు గావించుచున్న ను 
చివరకు వానిసహాయమున మానవునకు సరిగా తూచినటుగా 
సరిపోవు కృత్రిమ శాంతిని ఆయన సృక్టింపలేకున్నా డు. 
భవిహ్యత్తునందైనను సందేహాస్పదమే! ఇందాయన తనయోట 
మిని తానే చాలసొథ్గు బహిరంగముగా నొప్పికొని 
యున్నాడు, 
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నూర్యుడు 1? 











సూళ్యు(డు నిరంతరము వికీర్లి 0చు మహాత్త ర కక్సిలో 
'మొఠే,ముమోద భూతలమందలి (పతిచతురపు “సెంటిమోటరు 
పరిమితిగల (ప్రదేశము (పతి నిమిసములోను రమారమి 22 
కేలరీలయుస్ష మును (గ్ర హీంచుచున్నది. భూమియొక్క_రల-వెకొ 
ల్యము సుమారు ర్‌, 012 ౪ 101%చదురపు "సెంటిమోటరులు, 
అందుచే భూతలమంతయు మొత్తముమోద (పతి నిమిషము 
నకు 10, 000, 000, 000, 000, 000, 000 0౫018 ) 
కేలరీల యుష్ణ్యమును సూర్యునినుండి (గహీంచుచున్న ది, లెక్క 
చూచినచోనది గంటకు రోజుకు సంవత్సరమునకు ఏవిథ 
ముగా మన యూహాకు మించిన పరిమాణమును పొందునో 
“తెలిసికొనవచ్చును, 


వాతావరణ శాస్త 9 సంఘమువారి (ప్రకటనలలో 
(ప్రపంచపు మొత్తముమోద సంవత్సరమునకు ఎన్ని “దుక్కు.” 
ల వర్ష ము క్రరియుచున్న దో పరిశీలించిన అది 64 దుక్కు_లని 
స్పష్టమేగును, ఇంత వర్గ ము (ప్రపంచమునం౦ దెళల్లెడలను ఒ శే 
రోజున ఒకే సమయమునందు కురిసినట్టయిన భూతలము 
నానుక్రొని అంతటా 8 అడుగుల యెత్తున నీటి యావరణ 
మేర్చడును. ఈ వర్ష ప్రనీటియొక్కె_ మొత్తము బరువు 480 
లక్షల కోట్ల టన్నులు, (ప్రప౦చమున వర్ష ములెట్టు కురియు 
చున్నవో ఆధునిక విజ్ఞాన పరిజ్ఞానులగు నునకందరథ తేట 
శెల్లమే! ప. లందలి నీకు ఆవికియె భూతలమును౦డి 
సుమారు శీ 000 అడుగుల యెత్తుకుపోయి యచ్చట చల్ల బడ్‌ 
మేసరూపమును దాల్చి వరి ంచుచున్న ది, (బ్రహ్మాండమైన 
యా కార్య నిర్వహణమున కై సంవత్సరము పొడవున అను 
క్ర్షణమును సుమారు 220 అశ్వ సామర్థ్యములక క్తి వ్యయపరుప 
బడుచు౦డును, మానవ జాతి చ వలెననిన్స భూతలము పె 
జీవము వికసీంపవలెననిన సృష్ట్యాదినుండి సృష్ట్యాంతమువరకు 
కూడ నీ విధముగ నింత యధిక పరిమాణముగల శ కి వినియో 
షింప బడవలసినదే! ఈ మహత్కార్యమంతయు సూర్యుని 
వలననే నూర్యుండు వికీర్ణించు శ క్తివలన నే కొనసాగుచున్న 
దని నునము [గహించవలెను, 


భూతలమున వర్షములు కురిపించుటకై వ్యయపరుపు 
చున్న యీశక్షి ని మనము (బ్రహ్మాండ మైన దానిగా పరిగణింప 
వచ్చును. కాని మహాఢాత సూర్యునియొక్క వ్యయపట్ట పట్టికలో 
నిది యత్యల్పభాగ చే! దానికి న్న “"హాచ్చుమొత్త ము భూకల 
ము నుస్లవంతమున్సు కాంతివంతమును చేయుటకు వినియో 
గింపబడుచున్న ది; అందు కొంతభాగము జీవాణువులు వృద్ధి 
పొందుట క్రై జీవి యారోగ్య సంపద నధిక మొనరించుటై 
నినియోగింపబడుచున్న ది. ఇక హెచ్చుభొగను వృక్షములు 
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క “ 

శక్సిని ఇనిమోాగంచు కొముచుందుక SER రము | 
నూర్ను డుచారవునసుసలడేయి టి మహాత కశకి ని 
ih LG అలి అలీ 
J) 3 IN కిలా మొక కం షైనను 
(శ 
అచ వలో 


కము, (పపండమందలి వివిన విద్యుచ క సరఫరా సంఘముల 
వారును సరఫళకా స శక్తి పరోక్షముగా సౌర 
శకి యే! నూర్యుడొసంగు శక్సి నపయోగించుకొనియే పూర్య 


కాలమునం౦ జెష్నడో ద్‌, "మైన యర త్యాములు చెక్కులు 
బయలుబేరినవి, కాల క్రమమున వని భూపతవమె, భూమిలో 
సాతుకునిపోయి, అంకర్ష కతల ములయుక గ్రా అధిక పీడన ప్ర 
భావమున Bs సను పొంది బొగ్గుగా నూరిపోయినవి, ఆ 
బగ్గు పదార్థ మే చేడు వొనము యంత ము, నిద్యుత్‌ ప్ర 
సాజవక యంత్రములు మున్న _గునని నడుపుట కుపయో 
వ. "సలబొగ్దు, ఈ బొగ్గులో మవాక్కరమైన సూర్య 
శకి యెంతయో యిీనాడు మన యుపయోగము కొర కొ 
నాడే కూడజెట్టబడినది, నేడు మనము పన... పని 
వివిధ యంశ్రములకు సృష్టించుకొని, ఆశకిని పునరుదకంచు 
కొని సయోపయోగములకై సినియోగించు కొనుచుండుట 
యే! అంతియేగాని మన విజ్ఞాను 'లవ్వరు - ఎంతే ధీళాలు 
రైనన్కు ఎంత పరికోధగా నప తుభత. ముప నూతన శ క్తిని 
స్వయం సృష్టి చేయలేక పోవుచున్నారు. ఇక ఆశక్తి పున 
రుద్ధరణములోనేనను వీర పరిఫూర్జుంలు గారు. వీరి యంత 
మ ర చేలబొడ్గులోని శకి లోే నూటికి 5-15 పాళ్లు శక్తిని 
మాత్రమే ప్రునముదరింప 'సామర్ధ్యములు. 
ఫోగ్యా జలపాతములవలన విద్యుత్‌ హువాహజనక 
యం[త్రములను నడపి, విద్యుచ్చక్కి ని సృష్టించి సరఫరాచేయు 
సంఘములుకూడ పరోక్షముగా సౌరశకిని వినియోగించుకొను 
చున్న వే! చండభానుని ప్రచండ శకి వలననే జలాశయముల 
లోని నీరు మేఘరూపమును దాల్చి వరించి, భూతీలము పె 
పృవహీంచి యొక్కొాకచో జలపాతములి క్రింద పడి విద్యుత్‌ 
(పవాహాజనకి యం(త్రములను నడుపుటకు వినియోగింపబడు 
చున్నది, జలపాతము లందలి అచలకేక్సి సౌరశక్సియొక్క.. 
రూపాంతరమే! ఆ యచలశేకి స విద్యుత్‌ (ప్రవాహజనక 
యం[శత్రములు విద్యుచ్చక్సీ గా పరివర్సింపజేయుచున్న వి, 
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ప్రకృతిలో సౌరశక్తి సలురూపము౮ పిత్యక్షమగు 
చున్నది. దానిని పునరుదరంచుటకే శాన్ర్య్మప్రవీణులలో వె 


సననం 


క్కు_రు తమ జీత సర్వ స్వములను అంకిత మొసర్చి యున్నా 


రు. వారి పరిశోధనా ఫలితముల నాచరణములో పెట్టుటాకే 
సవిధ (ప్రభుత్వములు అమితముగా ధనమును వ్యయ పజచు. 


చున్నవి. ఆధునిక విజ్ఞానమున ముందంజ వేయుచున్న డే 
ములందైన నీవ్యయము కోట్ల సంఖ్యలోేను వెనుకబడియున్న 
'దోేములందైన లక్షల సంఖ్యలోను ఉండును, ఇంతి 
బేసి యీ అధిక వ్యయమువలన రోజులో అర్షభాగమెన 
రాత్ర కాలములో కొన్ని గంటలుమాకి మే ఆ జేమందలి 
స్వల్చ్పసంఖ్యాశ ములై న పట్టణములలో వీధులను ఫనికుల 
నృవాములను చూతము కాంతివంతము చేయగలుగుచున్నా రు, 
కాని సూర్యుం డీళకి నంతేను ఊొదారమనస్కు_.డ్‌ (పతిఫలా 
చేక్ష లేకయే (ప్రసాదించుచున్నా డు, లేనిచో నిష్పక్షపాత 
ముగా భూతల మందలి (పతి చతురపు టంగుళే (పేక 
మునకును శాంతిని వికీర్ణి ంచుచ్చు, మరి ాచ్చుకక్సి ని వివిధ 
పదార్భములలో కూడ బెట్టి మనే (శేమపడుచున్న  నూర్యు 
నికి ఆ మహత్తర శక్తికి (ప్రతిఫలముగ మన మెంత మూల్య 
మును చెల్లింపవలసి యుందు మో! 


సూర్యు డీవిధముగా, అవిరళీముగా  భూతలముపెకి 
(ప్రసరించు శేక్సి ఆయన వికీర్ణించు మొత్తము శక్సిలో ఏబది 
వేలకోట్ల వంతు మాత్రమే! మన భూగోళ మేగాక (బహ్మాం 
డములో బుధ్య శుక్ర గుర్కు శన్కి మున్నగు (గ్రహము 
లున్కు వాని యుష్యగ్రహములును కూడా సౌరశక్తిని సీకి 
రించుచున్నవి. ఇంకా బాల హెచ్చుభాగము శూన్య 
ప్రదోములోనికి విరివిగా _ వెదజల్లబడి వ్యర్థహరుపబడు 
చున్న ది, 

సూర్యగొళే మునుండి ఒక్క. నిమేష. కాలములో 
భూతలము నంతేను చేసుకొను నకి యొక్క. పరిమాణమును 
శెల్బు సంఖ్యను చదువుటకే మనము కొంత తబ్బిబ్బు పడు 
చుందుము, సూర్యుడు చెండు లక్షలకోట్ల పరిమాణములు గల 
కక్సిని వికీర్లించున్నా, దని మనమాహించిన అందులో మన 
లను తబ్బిబ్బు పరచుచున్నది నిజముగా ఒకే యొక పరిమార 
ణపుళక్తి * అయినచో సూర్యు డు ఏిక్లీర్ణించుచున్న యా మొ 
త్రము శక్తి వన యూహాకుకూడ  అశీతమేమో? 

సూర్యుని యా మహత్తర క్తియొక్క_ పరిమాణ 
మెంతో మనము సరిగా ఊహింపజాలక పోయినప్ప 
టికి అట్టి మహత్తీరశ క్రి సాయన _ యేరీతిని సృష్టింపగలుగు 
చున్నాడో భూత'కాలమునందెన్ని కోట్ల 'సంవత్సరములనుండీ 


ప కృతి 


PERRET ర ర ల 2 antec mT nani tna mmm 
క కా గా నానా ల త నో. 





యీ తీరున ప్రల మొనర్నుచున్నా డో, భవిష్యత్తునందిరి 
కను యెన్ని కోట సంవత్సరముల కాలమట్లు వికీర్ణింప సామ 
ర్థ్యమును కలిగియుందునో కెలిసీకొన కుతూసహాలముగెనే 
యుండును 


సూర్యునకు _దైవత్వ మారిోపించి ఆయన లీలా 
విలాస మ్మాత్రమునచే ఆయన మానసీకోచ్టేళ్యమువలన నే 
యిట్టి మహాత్తీ రశ క్తి జనించుచున్న దని ఆయన కాయుడ్దే 
శ్యము మటుమాయమెన వంటనే నది యాకస్నీకముగా 
కట్టు బడిపోవునన్సి న మహా(పళీయ మెప్పుడు సంభ నించునో 
మానవమా[తులమెన మన యూహా కతీతమని మనము 
భావింపవచ్చును. కాని సూర్యునకు పరమాత్మ వికుదమును 
తీసీపార వెచి ఆయనకు భౌతికళత్వ మారోసించిన అధునాతన 
శాస్త్రజ్ఞులు దీనికంగీకపరింపరు, 

భతిక విజ్ఞానమశివృదివాందిన దాది సూర్యుని యొక్క 
యీనమసహత్తేరశక్షి యేరీతి నుత్త్సన్న మవుచున్నదో విజ్ఞాన 
విశారదు లరయుచునే యున్నారు, కాని అపితిము (పతిభా 
శాలియమైన అయిక్సయికా విజ్ఞాన రంగమున కరికి సాపేక్ష 
సీద్ధా౦తేమును (పతిపొదించ్చి శక్తి ద౦వ్యములకు పర 
స్పర సంబంధము అరోపించువరకు నీనహాత్తర శక్తికి మూల 
కారణమే దో యిదమిళ్థమని నిర్ణయము కాలేదు, 

తొలుదొలుతటి శాస 9జ్ఞులు సూర్యగోళ మునందలి 
పదార్థమంతయు (పథమ (శేణికి చెందిన యింధనమని అది 
మండుటచేతనే యా మహాత్తరశ క్తియం దుత్సన్న మగు 
చున్నదన్కి మెరకనుండి పల్లమునకు నీరు పారునటుల 
యున్నతే పధములనుండి నిమ్న పథములకు శ క్షికూడ (పవ 
హీంచుట సహజముగాన సూర్యగోళే మున నున్న యధికళ క్తి 
(పదేశాంతరాళీ ములలోని కనవరతీము (ప్రవహించు చున్నదని 
బాహ్య (ప్రదోోమునందును సూర్యగోళీమునందునుకూడ శ్ర కి 
లో సమత్వ మేర్చడువరకు నీ ష క్రియజరుగుచుశే యుండునని 
యు నూహీంచుచుండెడివారు, కాని (ప్రస్తుత మే తీరున 
సూద్యడంశక్తి ని వికీర్ణించుచున్నా డో భూత కాలమందుకూడే 
కొంచ మించుమించులో నే పసరించెనని యూపొంచి 
గణించిన అఆయనలోనున్న (ద్రవ్యమంతయు కొన్ని వేల సంవత్స 
రములలాే"నే ఫూర్చిగా దగమెపోయి యుండేడదని 'స్పష్ట 
వగ్గును, అందుచే నీ (ప్రతిపాదన శాస్తం) (ప్రామాణ్యము కాజా 
లదు, 

ఆ తరువాత 1849 సం, రం లో నూర్యున కీశక్తి 
అంఠర్షతమునుండ్‌ గాక బాహ్యా! ప్రదేశము నుండియే లభించు 
చున్న దని రాబగ్ధు మేయర్‌ అను ఆంగ్ల విజ్ఞాని యొక స 











| పతివాదనను “గావించెను, అమావాస్యశాటి నికీదములో 
అకాశమునై ప్రవనము జాగక గాపరిశీలించిన కెల్లటి (ప్రకా 
శవంతేమైన జ్యోతులు భూపతినమగుట మనకు శాన్సించును, 
ఇవియే “ఉల్కలు”, ఖగోళ ములన్ని టీలోను పరంిమాణమున౦ 
దిసియే చాలచిన్న ని, అవి తను త్రము కోక్ష్య్యులయందు సి 
శ్రమించుచు నెన్నడైనను భూగోశముయొక్క_ ఆకర్షణ 
కేత్రములోనికి (పఫవేశించినంత న్కే అధిక (ద్రవ్య సంచయము 
ల -నాగోళీముచే లాగబడ్‌, చాన్నివె బడుచుండును, స్వతః 
వాని తొషకమము చాల తక్కువగాన అవి కొయ్య పారి 
కాంతిహీనముగ చే యున్నను అమిత వేగముతో నం దరించుచు 
భూగోళ ముయొక్క వాతొెవరణమును పి నేశించివంతనె 
అదియొు'సంగు ఘర్థణ మూలమున వాని తాషకమ మమితీమై 
జ్ఞ లిక్చతే స్థానమును అం రకము రంకు అస్థితిలో 
నది వాతావరణములో గభాప్పికిరణముముచెంద్కి భూకలమును 
చేరుటకు వూర్వయే మార్ల మధ్యమున అంతరించిపోవున, 
ఉల్క లీవిధముగా విభిన్న మైన పీమ్మట యీభోాస్పముల 
చేగాధిక్యము శ్లీణింప నవి (క్రమశువల్లబడి రజనుగా భూతి 
లమువై బడును, ఒక్కొక్క సమయమునం దీ యుల్క_ పి 
మాణముస చాల ెద్దదియై భెన్యు వాతావరణమునందు (పదే 
శించి భూతలమును బేరుకొనులోపున ఫూర్తిగా భామ్పీకర 
ణముకాజాలక, తప్తావ్యాలోనున్న కొంతభాగము ఒక్కొక 
చో భూతలముపె బడి ఆలు ప్తశేవ మాతరువాత చల్లబడుట 
యును కలదు, ఒక్క నిశీధమువంచే యాయుల్క_లు మనకు 
(ప్ర త్యమ్షమగుచు న్నను దివా స మ 
యములందు నవికూడ భూపతీన వుగుచునే యున్నవి, 
కాని యాసమయములలో చండభానుని తేజము (పచండమై 
యుండును"గాన ఆ తీళ్టతలో వాని తీక్షత కడు హీనమె 
వాని పతనము గోచరమగుటలేదు. సర్‌ నార్నన్‌లాకెయిర్‌ 
అను శాస్త్రజ్ఞుడీ యుల్క..లనోగూర్చి తీ వ్రకర పరిశోధనలు 
గావించి (పతి 24 గంటల కాలములోను సగటున సుమారు 
$00, 000, 000, ఉల్కలు భామ్య వాతొవరణమును చెరు 
చున్న వని లెక్కలు కట్టినాడు, రజనుగా మార్చుచెంది 
భూతీలమున పడిన నేమి శేషించినఫాగము భూపతన మైన నేమి, 
వీనివలన నూరుకోట్ల సంవత్సర ములలో భూతీలమున౦ దంత 
టను సగటున 1 అంగుళము ఎత్తున పొరయేర్పడుచున్న దట! 


అసంఖ్యాకములగు నీ యుల్కలు భూతలమునం 
దొక్కదానిమోద-నేగాక ఖగోళ ములన్ని టీ తలముల మోదశు 
కూడ పతనమగుచున్న వి, తదనుగుణముగానే ఫౌర వాతావర 
ణమునుకూడ నీయుల్క_లు చేరుచున్న వని యట వానిగతిజ 
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కాని ఆదమనిశ శాస్తం పరిక ధవల 
అలీ 
సూ సని భారము సూచ్చుచున్న దను కనక్నాత్రమై 


నను ఆధారముకేదు? సాగా ఆయన యందలి పదార్థ సంచ 
చయము డిన దినము శ్రీ ణీంచుచున్న వని శాస్తం, పండితులు 
ఫఘాోషి౦చుచున్నా రు, 


మేయరు హాతిషపాదన (తోసిరాజన బడినంతనే 1858 
లో విజ్ఞాన విశారద్యుడైన "హల్మువోల్టు సూర్యుడు (క్రమ 
ముగా సంకుచిత మగుచున్నాడని తత్చలితముగ నే సౌర 
శక్తి యుత్ప్సన్న మగుచున్నదని నూచించివాడు, నూర్య 
గోకేముయొక్క_ (త్రిజ్య యుకనమైలు సంకుచిత మైనట్లన 
దానిని చుట్రియున్న వివిధ మండలములుకూడ ఒకమైలు దిగ 
బడును. తత్పలితముగా శక్సియుశ్ళెన్న వుగును. కాని సీస 
లుగా గణించిన నిదికూడ శాస్త్ర విరుదమని స్పష్ట్రమగును, 
సూరయ్య డెంతివర కు సంకుచికము కాగలడో అంతవరకు సంకు 
చిత మవునని యెంచి "లెక్క గట్టినప్పటిక్సి శారీతి నుత్చన్న 
మగుశ కి నూర్యుని దీర్చి వయోపరిమితిలో కతసవాసాంళే 
కాలమున నను ఆటిరాదు, ఇంతకు ఫూర్వమే యెన్నడో 


యాం 


ఆయన చల్లబడి కాంతిహినుంై పోయియుం జెదివాడు, 


ఇట్లుండ 1895 వ సంవత్సరమున జర్మన్‌ విజ్ఞాని 
రాంట్టున్‌ డు ౫- కిరణములను పరిశో ధించుటలో విజ్ఞాన (ప్రపం 
చమున నొళ విప్లవము చెలశేగినది. ఆతరువాత బీక్వెరల్కొ'మేరీ 
క్యూరీ, రూధరుఫభ్లు (ప్రళ్ళతులు శేడియో ధార్మికత్వము 
సందుగావించిన పరిశోధనల వలన విచ్శితాంశము లేకి ములు 
బయల్పడ ననాతన సిదాంతేములు చాలవరకు తారు 
మారయినవి. శెడియో ధార్మిక పరమాణువులు బాహ్య 
శక్తుల యవసరమేమియు లేకుండ్క తనుంకట తామే 
విచ్చిన్న మై నూతన పరమాణునుళొగా తళ్వాంతర 
పరివర్హ్ననము చెందు నవసరమున వానిలో కొంత (ద్రవ్యము 
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కలసీ అవినాశేనమని మవకు 'స్పష్ట్రనగును, 


ఇ 


ఛాతికశాస్త్ర) పరిశోధ నాగారమునందు గావించబడిన 
పరిశోధనల వలన శేడియోధార్మిక తక్విమెన యుశేనియమ్‌ 
సీసముగా తత్వాంతర పరివర్తవమును పొందినపుడు మొత్తము 
మోద 4000 భాగములలో 1 భోగము (ద్రవ్యము 
(పకాశీరూపమున బహీర్షతీ మగునని విదితనాయినది. అందుబె 
నూర్యగో శీముకూడ శేడీయో ధార్మిక తక్యములతీో కూడి 
యున్నదని మనము భావించిన అపి సంతతము నిచ్చిన్న మగు 
చు తత్వాంతర పరివర్తన మొందు సందర్భములో అందు 
నాశీనమైన (ద్రవ్యమే సౌరశక్తి రూపమున (ప్రత్యక్షమై 
(ప్రదేశాంతిరాళే ములలోనికి వికీర్ణమగు చున్న దని తేట తెల్ల 
మగును. కొని యీరీతిని నుత్పన్నమగుశ క్రి సూర్యునియొక్క 
యా మహత్తరశ క్తితో సరిపోలదు. అందుచే. నిదికూడ 
సూర్యుని అపార మైన శక్తికి యూలముకాదని తెల్పవలెను, 


నహ మె 
Oj 


ఎడ్డింగుటన్‌, పెర్రాక శా స్త౦జ్ఞు లిందునిషయమై 
కొంత పర్మిశమవేసీ సూర్యగోళీ మునందు -- నక్ష్మతగోళేము 
లరిదుకూడ-- [ప్రకాశ రూపముగా శ క్కిలోనికి పరివర్తన 
మొ౦దు (ద్రవ్యము యునేనియమ్‌ మున్నగు రేడియోధార్మిక 
త్వములు తళ్వాంతర పరివర్శనము చెందునప్రుడు (ప్రకాశ 
రూపములోనికి పరివర్శ్మనము చెందు (దవ్యముకన్న హెచ్చు 
గా నుండునని యూహీంచిన, సూర్యగోళీముయొక్కొ.. యీ 
మహాతీర శక్తికి మాలమేమైయుండుగో సులువుగా తెలిసి 
కొనవచ్చుననివచించినారు, సూర్యుని దీప్త్యావరణముఎల'క్టా)ను 
'కేం దముల కూర్పుయియున్న్య నివి రెండు సంయోగ మును 
పొంది ఏపిధ తత్వము?) పరమాణువులను కలుగజేయు సను 
యమునందు కొంత (ద్రవ్యము వినాశనమునెంది శక్తి గా పరివ 
రృనము నొందవచ్చునని వారిరువురు నూచించిశారు. హీలి 
యము పరమాణు గర్భగోళే మున నాలుగు ఎలక్టానుల్పు 
నాలుగు (ప్రోటానులు కూర్చబడి యున్న వని మనకు శేలి 
యును. హీలియము పరమాణువులోని అంగములు సరిశానాలు 
గ్కు ఉదజని పరమాణునులలోని అంగములన్తి కూడా 
మనకు నిశ్చయముగా తెలియును, కేం దమునందోొక' (పోటా 
ను కక్ష్యయందొక ఎలక్ట్ర)ను కలసి ఉదజని పరమాణు 








ఫి కృతీ 


ఆనా మూాంాననరాా రారా కాన దాదా రాదా మదనా డి 


ధమును నిర్మిచుచున్న వి, అప్లై శేయ్యధమునందు నాలుగు 
(పోటానుల్కు  శెండు ఎలక్ర్రానులు కాక శేంద్రమున౦ందు 
శింకు ఎలకాోనులు చెండు పోటానులు కత్ష్య్యయందు 
శిండు ఎలక్టై) నులుకూడీ కీ లియము పరమాణువు "నేర్చర 
చుచున్న సి, అందుచే నాలుగు (పోటానులు, నాలుగు అల 
కనులు లేశమ్మాత్రమెనను (ద్రవ్య నవ్ఫము లేకుండా సంయో 
గమునుపొంది హీలియము పరమాణువును కలుగజేసీవటం్పున 
కీలియము పరమాణుఫారము ఉదజని పరమాణు 
ఛారమునకు సరిగా నాలు గి ౦ తే ల్రండవలెను, 
నిజముగా నది యట్టుండుటలేదు, ఉదజని 
పరమాణుభారము 1.000; అందుచే సిద్దాంతరీళ్యా రి 
యము పరమాణుభారము 4, 000 ఉండవలెను; కాని నిజ 
ముగాసది 8, 910 మాత్రమే యున్నది. _ సీద్దాంతరీత్యా 
ఉండవలసిన భారమునకు (4, 000) నిజముగానున్న భారము 
నకును (8. 970) గల యీ భెధము (0.0 8ి 0) నాలుగు 
ఉదజని పరమాణువుల కలయికవలన హీలియము పరమా 


కాని 


' ణువు సంజనిత మయినప్పుడు (ప్రకాశ లోపముగా పరివర్శన 


ముచెందిన (ద్రవ్యభారమును నూచించుచున్న దని స్పష్టమగును. 
శేడియో ధార్మిక తత్త్వములు తత్వాంతర పరివర్తనమును 
చెందునపుడుకం టె యిచ్చట యీ తీరున నష్ట్రమగుచున్న 
ద్రవ్యముకూడ చాల హెచ్చనిమునకు విదితమగును, కాని 
ఇందుమూలమున సంజనితేమెన శకి కూడ వూరి-గా సౌర 
శక్తి కి (నక్షత్రముల న్దేకి కికూడ) సరిపడదు, న 
పూర్తిగా ఉదజని భూయిస్య్య్రమయిన సూర్యగోళేము సంఫూ 
ర్లముగా కీఎలియము భూయిస్థమయివ గోళేమగా పరివర్త 
సము నొందినదని మనమూ+హించచిన ఆ పరివర్శనముచే జనిం 
చిన మొత్సేముశ క్కి సూర్యుడు పదివేల కోట్ల సంవత్సరము 
లలో వికీర్ణి ౦చు శక్తికి మాత్రమే తుల్యమయి యుండును 
కాని పెక్కు శాస 9(ప్రమాణముల వలన సూర్యుడు భవివ్య 
త్రునందింకను అనేకలెట్ట కాలము జీవింపవలసీ యున్న ది. 
అందుబే (ప్రోటాను ఎలకను లేక ఎగ క్హ)ను కేం ద్రముల 
సంయోగ జనితిమయిన శక్తి సౌరశ క్రికి మూలము కాదని 
స్పష్టము! 


నక్షత్రముల నువాత్రర కక్కి సంపదన?హర్చి ధీ విళా 
లురన యాశాసృిజ్ఞుల (ప్రతిబాదనలన్ని యు తో సీవేయబ 
డినను, భౌతిక శాస వేత్త లలో నిసుమంతయు సలన భావ 
ముజనింపలేదు, ధీరకోలయినవారు ఈ యపజయములతో 
(కుంగి కూలబడక ద్విగుణీకృతో త్సాహమును “తెచ్చుకొని 
మరల నూతన మార్షములనుబట్టి శాస్త్ర పరిశోధనలు సాగించిరి 














సూర్వుడు 21 
ల 
వీరి పరికోధనలవలన (బ్రహ్మాండ డములో గురుళారల కంటు తుని యీ స్యూకము శాధానమువేసుకొని కెంటే జీన్సు 


లఘుతారల దీప్తి క్రమము తక్కు_వయే అయినను వాని కాంతి 
ఏికీర్ణశ కి సాపేక్షముగా స్వల్పమే అయినను వానిలోని 
(ధవ్యపు పరమాణువులు మాత్రము న(భావములో. భిన్నము 
గావని స్పష్ట్రనయినది, ఆధికతిం పదార్థసంచయము%ల నక్ష 
(త్రములకునుు లేలిక నక్ష్మతములకును గల విళ్లేదము వాని 


వాగీని పరమాణువుల సంఖ్యలవలన నుత్స్నవ న్న మయినడే గొని 
= 
పే 


££ 
Ah 


ఆ పరమాణువుల సృఖావము వలన గాదని 
అందుచే గురుణార రానున్న యొక 
నున్న సోమాణ" నులసంఖ్య (కి మము గా 
సాగగా పరివర క్ని అ హీంపవచ్చను. 
ఫనమాయివుల ప యీితీఠకువ తిగిపోవుట ఆ పంమూయి 
వోలు వినాశము పొందుటచేతనే యనుటలో '“ండియము 
లేదు, ఈ విధముగ 
కూపముగా (పత్యక్షమగు మన్ని ది, 
(కొంతికిర మైన యా is తొొలుదొ తేగా 
1904 లే ఆంగ్ల పిజ్ఞాని సర్‌ రొజేమ్సు జీన్సు (ప్రతిపాదించి 
నాడు, ఆయన ఖగోళములందలి ద్రవ్యము తత్వాంతర 
పరివర్తనమునొందు సందర్శములలో నందులోేో కొంత 
భాగము నాశనమయి్యి తేజకశ్ళక్కి రూపమున (పత్యక్షవణు 
చున్న దని, యదియే ఖనోళముల వవాత్సర తేజళ్ళక్తికి 
కారణ ని యారోపించు 
(తోసిపుచ్చి కేవలము  నక్షత్రమున౦ద 
వినాశనముసొంది (పకాశే రూపముగా గ) న మొందుట 
చేతనే యాళక్సి యంతయు నుత్సన్న మగుచున్న దను 
నూతిన సిచ్హాంతము (పతిపాదించెను, ఆ శ క్రిమాలముననే 
నక్షత్రములు గియంప్రకాశమును బొంది, అఫికశేకి, సమన్ని 
తములయి, నిరంతరము (పదేశాంతరాళ ములలోనికి “తేజస్సును 
విక్తీర్లింపగలుగుచున్న ఏ. అయినచో, _బహ్మాండమందలి యనం 
తకోటి నక్షత్రములలో మన కత్యంత సామోప్యముననున్న 
సూర్యగోళే పుశ శికూడ నీతీరునన్కే ఆయనలోనున్న (ద్రవ్య 
సంచయము వినాశ మునొంది (పకాశముగా (పత్యక్షమగుట 
చేతనే న దం వనము వేలే వచింప నక్క_రలేదు. 
ఆతరువాత 1905 లో మహామేధావి అయికొ స్థయిక పాడే పేక 
సిద్దాంతమును (పతిపాదించుటతో ద్రవ్యము శక్తులకు గల 
యో పరస్పర 'సంబంధము సుస్థిర మగుటయేగాక పూర్తిగా 
నిర్ది ' స ముకూడ నయినది, ఆ సిద్ధాంతములో వెనాఫమునొందు 
పదార్థ స్వభావ మెట్రిదెనప్పటికిని 1 గోము పదార్థము వినా 
శనము చెందిన అందుండి 9 ౫ 1020 ఎర్తుల శక్తి యుళ్నీన్న 
నుగుచున్న దని ఆయన వివరించీనాడు, అయిన్‌ స్టయిన్‌ పండి 


“వాళమునెందివ (ద్రవ్యము (ప్రకాశ 


శ 


సీదాంతము ఫూ! 
థి అటి 


లి పరమాయిన్తైలు 


జో 7 అవా తో హ్‌ 
శాస రిహిడు సూర్యునిలో ఏ “శేబువీ |దవ్వము వినాశము 
—2 సో ఫ్రా by 
వెందుచున్న డో శేడాయన. వయసెంతకౌర్యా భవివ్నుళు 
యో ఈ కన 
నండెంకికు అయన దమఘెంకకాలము జవించియుండునో-- 


So 000 are. AY 
నట్టయిన భూత కాలములోనికి ఇెనుదిరి 
సివకొలదీ కక పదార్గసందయము హాచ్చుకు, భవిహ్య 
ప్రరోళమించివకొలది తే డ్రి ఓ విడితేవుగును. 
“కేటుిీన"నే యెల్లప్పుడు నూర్యునిలోని 
ల. క్షీణించుటకు వీలులేదు, యుశయుగముల 
[కిందట యీశాట వకవ వ్న ను pt త్రక్ట సంచయము 
పలుహాడుంగు లధికముగా నుండి యున్న పడు ఆయువ యుప 
రితేల వ శెల్యముకూడ అఫికీక్ళ త మె తన్మూలముః నూర్యగో 
ళమునుండి వికీర్ణవగు మొత్త eee తాచు తత్స 
లితముగా వినాశేప నము వండే. పదార్థ స సంఇయముకూడ అధికీ 
కృతమగును, దీనికి ఫిన్న ముగా భవిన్యత్తునందు సరగ 
ముయొక్కు_ య. మోనాటిక న్ని బె ఈ శ్వీణించి 
నపుడు ఆ ట్ట టుపరితీల చకొట్భము, తన్మూలముస 
నందుండి వికీర్షమగు మొక్పోముకేక్సి కూడ క్షీణించును, కళ్ళ 
లితముగా నూర్యగోళములో ఆనాడు ఏనాళశమువెందు (ద్రవ్య 
సంచయపు “లేటు యీనాటికన్న చాల తగ్దమ, 
ఈమధ్య ఎడ్జింగ్‌ టన్‌ శా స్త్రష్దుని పరిశోధనల వలన 
ఏనక్షత్రముయొక్క.. "పవ పి కమవె జ. ఆ నక్ష(త్రముయొక్క 
పదార్థసంచయమ్మువై నాధారపడి యుండునని స్పవృమైనది 
దీపి ప్‌ కమమునకును పదార్థసంచయమునకునుగల అవి శాభొవ 
సంబంధ మును నిరూపించు నిర్భర మైన సూత్ర మెద్దియు యో 
నాడు లేకపోయిన ప్పటికి పదార్థ సంచయ మమితేము-గా నున్న 
నీనక్ష(త్రములకం కె సా ఫ్షము గా “హెచ్చు కాంతివం౦ంతము-గా 


నుండునని మన మూహీంపపచ్చును, ఇక పదార్గసంచయ 
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ము ద rr = వానలా లు ఉనా 2 నలు ————— 


మమిత్రముగ నున్న నక్షత్రములు హెచ్చు తక్కు వగనున్న 
నత్ష(త్రములం చాలతక్కువగను కాంతిని వికి కర ంచుననుటలో 
సండియము లేదు, నాని Sr రెట్టింప్పు బరువున్న 
నక్షత త్ర ములు కాని కుసరగా 


త. నుండునని, ఆయన గోల్చోవు 
కంటె 


sh os 


సరిగా శెట్టింప్తు వనాల ర సంచయము నే 


పచీంచుటకు వీలులేదు, ఆవిధముగేో సూర్యునిలో 'సగమ 
“ 

o “క,ళ శూసంనోతయ (చద? 2 లి 

బరువుల నక్షత్రము సూర్యగి కము (ప్రసకించు ర్‌. 


సరిగా సగముశకి నే (పసరించుననికూ 
చేదు. బరువు నళమయితే కాంతి ఏక్‌ 
వరికుకూడ తగ్గుట కలదు, - 
పెవి వఫషయములనుబటి ఓ సూర్యుని ఆయుః పకిమాణమును 
చిన్న లెక్కబేసి కనునొ నజాలనుని మనకు స్పస్తమగును, వి 
ఫరిమాణముల పవార్థసం ౦0చయములుగల నక్ష త్రములును వాని 
ద్రీప్టి (కొముములును సరిగా పరిశీలించి, (పతృేక్ష (పమ ణముల 
సహాయమును ెకొని 'లెక్కలునట్రిన మవ (ఫయళ్న ములలో 
కొంతవరకు కృతకృత్యులము గాగలమ్యు కాలము గడచిన 
కొలదీ సూర్యుని బరువు ఏరీతిని శ్రీణించినదో కొంతవరకు 
శెలిసికొనగలము, ఈ (క్రింది యంశెలు “ణించి 
ఫొందుపరుపబడినవే, 
(ప్రస్తుతము సూర్యుని ద్శవ్యస౦ం దయము 
2,000,000,090 'సం[రముల (క్రిందట సూర్యుని 
(దవ్యస౦చయములు 1.0018 రెట్లు 


ఆనీతాగా 


1.0000 


1000,000,000,000 న ప 1.0700 .. 
2000,'00,000,000 షి ష్‌ 1.1600 .. 
5'100,000,000,000 జ ఎ 2,0000 .. 
7100,000,000,000 Be ఫే 4.0000 .. 
7400,000,000,000 (| క 8.0000 .. 
7500,000,000,000 క ~» 20,0000, 
1800,000,000,000 శ =, 1000000. 


ఇదమిళ్లమని తేలకపోయినప్పటికి భూమి సూర్యుని 
నుండి విడివడి యిప్పటికి సుమారు 200 కోట్ల సంవత్సరము 
ఒకు వైబడి 400 కోట్లకు లోబడి యుండునని శాస్త్రజ్ఞులు 
అంచనా వేయుచున్నారు, భూమి పుట్టి యిప్పటికి సుమారు 
200 కోట్ల సంవత్సర ములే అయినదని మనము తీసికొనిన 
ెపట్టికలో శెండవడానినిబట్టి భూమి జీవితకాలములో నింత 
వరకు సూర్యూని బరువు ఇంచుమించు ఒశేమూదిరిగానున్న దని 
విశదమగును, భౌ మ్యోర్పత్సికి చాలకాలము వెనుకకు మరలి 
ననేగాని సూర్యుని పదార్థ సంజడయములో విశేషమైన మా 
రులు నోచరింపవు, షరతు కాలనగర్భములోనికి దిగినకొఖది 





— నం ఇ 


ప కృతి 


సూర్యుని బరువు అతి విస్తారముగా హాచ్చి,ి రమారమి 
8,000,000,000,000 సంవత్సర ములు "వెనుకకు ఫపోకుండగాే 
ఆయన పదార్థ సంచయము 100 శెట్టుకు హాచ్చును. అంత 
కన్న ర పోయి లెక్కే. గటినట్టయిన సూ 
ర్యుని పదార్ల రసంచయము మిక్కిలి అసంగకీముగా "హోచ్చును, 
అంత హెచ్చు పదార్థ సంచయము (పక ప్రతిలో నుండుట 
యసం* వము, పత! సూర్యుని వయస్సు 8,000,000, 
000,000 సంవ! త్సరములకు లోబడియే యుండువని మనము 
వచింపవ లను, 

కాలి; గర్భములో కొన్ని కోట్ల స ee ముల వెనుకిర్‌ 
పోయి కొన్ని యూహల్టవై స. టప“ నడు సూర్యుని 
వయఃప3మాణమును సూబింఫు నీ యంశటు అపఖ-చ్చితిములు 
మ కొని, వానియాధార్థ్యముప, స, కొంతవరకే 
నన్ఫ్కుమనము సక రింపవచ్చును, తదితరమ్యావ ములచే నక్షత్రముల 
వయః పరిమితిని కొనుగొనినప్రుడుు, ఆఫలిశములు కూడ నీ సని 
తముతో సుమారుగా సరిపోవుటచే నక్షత్రము లన్ని టీ 
వయస్సు సూర్యుని వయస్సుకూడ్క రమారమి ఎనినిది 
లక్షలకోట సంవత్సర ములే యని మనము వా క్రుచ్చవచ్చును * 

నూర్యనియొక్క. నిరంతర కాంతివిశీర్ణమున కోను వెన 
కీక్సికి ఆయనలోనున్న (ధ్రవ్వసం౦చయ వినా శనమేమూల 
వ. మన నూహీంచినపుడు, ఈనాటికన్న భూతికాల 
మునం౦దు సూర్యు(డు దనేక రెట్లు పదార్థ సంచయముత్రోో సమృ 
వునా విశ్వసించిన పుడు) భవిహ్యత్కా_లము నం 
దాయన పడార్గసంచయము (క్రనముగా క్షీ ణి౦ంచునని, అది 
తప్పనిస రియని మునకు వ్యక్త ముకాకిషోదు. అవ నవరత( పకాశపిక్తీ 
గ్గము మూలమున నిన్న టీక న్న సూర్యండీనాడు 86,000 కోట్ల 
టన్నుల పదార్థసంచయమును కోలాశ్చీయినాడు, శేఫు ఇం 
క్రొక 836,000 కోట్ల టన్నుల పదార్థ స౦ంచయమును కోలాశ్చేవ 
నున్నాడు, ఈతీరుననే లెక్కన ట్రనట్టయిన, ప్రకృతము సూ 
ర్యునిలో పకమాణువ్రలు నాశననుయ్యే స్థీతినిబట్టి పరికీలించి జే 
సూర్యుడు సుమారు 15,000,000,000,000 “సంవత్సరముల 
లో తేన పదార్థసంచయము నంతేను గోల్సోయి.. సళించుసని 
స్పష్ట్రమగును. కాని భావికాలమందు సూర్యుని పదార్ష సంద 
య నాశసముతో ఆయన యుపరిళల వైశాల్యము కూడ 
(క్రమముగా తగ్గును గాన భ విహ్యత్తునందుకూడ యోనా టి 
వలెనే రోజుకు 86,000 కోట్ల టన్నుల పదార్ధ సంచయము 
చొప్పున ee వచిందుటకు వీలులేదు. తన్మూలమున 
సూర్యుని యొక్క భావిజీనితము మరికొన్ని కోట్ల "సంవత్సర 
ము లధిక మెనప్పటికిని ఆయన యిక 15 లక్షల కోట్ల సంవత్సర 
(శివ మై మెటిలు “పీజీ “చూడుడు. ) 

















శ్చ 


ఆ యా కాలములందు గొప్ప బెదుషీ ణంల న్‌ 
తను 


పరులు, పతివ)తిలు, కోవ ప వీరులం 


చరిత్రలు చదివినపుడు తెకియకలదు, పారు గాక్ష్క మె! కేయి 
OE మా 
మొదలగువారున్నూ)ూ మోరాజాయ్యి సక్కు_జాయ్యి జనా 
ర్‌ 


పహ Ua ee క్‌ 
సువుత్కి దమయంతి మొదలగువారు; మొల్ల తరికొండ పంక 
మాంబ, ముద్దుపళేని మొద్దలెనవామ్యు వీశాబాయి మూన్నీ 


స 
లక్ష్మీబాయి పద్మనేబాయ్యి. సక్యాజాయి ముదలగువాళ 
కలరు, ఉపనిషత్తులలో ఇ, పువాణములలోను, భక? జయము 

ఫారతాది ((ం౦ధములలోేము, 
సంబంధంచిన కొలు చూడ” 


రజప్రూత ఇక్మితలలోేశు వికకి 
లము. వీరంతయు 


భె దుదుుకు ముందు 
ఐర్మిత్రలు (ప్రచారములో నున్నుంతవకకు యేరు (పఖ్యాకులు 


జీవితములో 
పెట్టుకొని యిన్ని కషప్టముల్ననైనను నవాంచ్చి సహనము, 
(ఓర్పు) తో నుండి మానము “కా 
కాలము (కొమ్మక్రైమమున మారిపోయినడి* అశాకోగ్య కర 
మెన ఆచారము, ఆహార విహారముల౦దు స్వచ్చ విచ్చల 
విడిగా వ్యాపీంచినది, సూర్యుల కందరకి 
అయిశ్వర్య సత్సింఛానముల (ప్రసాదించి, ధర్మార్థ “కాస్‌ 
మోక్షములకు దాంచూవీన వేదమాతయందు అసశ్య్వాసము 
(ప్రబలినడి. వేద ఇట్టముల నిరాకరించి స్వేచ్చావిహోరములు 
చేడు మెండయినవి, దైవారాభనపోయి దొనిస్టానమున డ్రేహో 
రాధన ఆక్రమించినది, అధ్యాత్మిక సాధన ఉన్నదా లేదా 
నెతికముగా పతనావస్తకలిసినడ కామ 
(కోధ్యులోళ మోహ ముద్ర మాక్సీర్యాదులై న ఆదివ్యాధులు 
మానసీకములో పునాదులు వైచుకొ+ శాంతి నిచ్చుటలేదు. 
దైహీక వ్యాఘలు క్షయ, హిస్టీరియా, పక్షవాతం తొబ్బ “౦, 
వంధ్యాత్వేము, సుఖవ్యాధులు మొదలైన అసంఖ్యాక పు 
రోగాలు యీ శతాబ్దములో యింత (ప్రబలముగా నుండు 
టకు కారణమేమి ' 

మనము, మనసంతితి (క్రమముగా బలహినులమై పోవు 
చున్నది కారణ "మేమి ? పునవ్రూద్వలయొక్కా బలము, జ్‌ న్న్న 
క్యమృు పరువు థై ర్యమ్సు శ ర్యము అరోగ్య నియమములు, 
ఆహార విహోరములు తెలిసికొందాము, మన ముత్తాతిలుు 
మొదలగువారు యిప్పటి కాలముసందువలె యింజక్ష నులు, 
టీకాలు యినాక్యులేవను య్మశ్రే ఫొటోలు విద్యుత్‌ 
సాధనచి కి త్సలు శేడయ౦ చికిత్సల్కు చేయించు 


నిలుచుటకుగాను తమ 


Dw wy A 
అనిబస్తున్న దః 





~~ 
0౪౮1 wi 
ప్ర 
కానాల జూ 
కొనుట్బ చెబేక్‌ మాటేక్స్‌ చిన్నవ్యాములైను తలనొప్పి, పడీ 
కమ్ము పామాకంజ(శానికిసూడ్యా ర జరు లేని సీసాల 
ళ్‌ న! 
లేని కంక రంగుల ముందులు వము విపప మందు-, 


కాయమును 


పా ఇ స Me 
వా యుక,. ౩ న్ని దియనిా య 
స్‌ కడ ఆధ | a nm 
దశమి = ఒంటసప్రూట ఎకాడ? - _ 7ఇండువ్రూటలా 


ఊంహోలహారు నిశా 
2 3 


పలవసమోో : శ జే | 
శనివారం ఒంటిపూట భోజనం, పౌర్ణమి అ మావాస్య 
(= 


ని ల జ్‌ డి ల్‌ ళ్‌ (ఇ చస 
ఏసి భుకమ్ము కొర్ర కెమాసనములో నకాలు అవగా పగలెల్లా 
ఇ య 


య్‌మో తినక శా డిపాలు 


| 
వి —— అక నూ రాలా లీ వ క 
నిత, ధా*వక రామాయణ భారలౌది పురాణ (శవణమో 
Ly 


ఇ Pee యు అకక చా టొ సన ; 
ని స్ట్రము జరుగుచుం డ4ద.. (ప్రతివారు సాధ్యమయినవరకు 


సత్యము నె పలుకువారు, డేహీ అని వాకిట్లోకి వచ్చిన యెవరి 
కైనను తనకున్న దానిలో ధర్మము (పేమలోన్సు దయతోను 
అప్పటకాలములోో చెరున్తలు శాలువలు, 
వానిలోని నర్మ చుట్టుపట్టపరిసర ములు 
పరక్ముళము? మం జడ్‌పి, ధార్మికోగుణము అప్పటివారిలో 
హెచ్చుగా ముండడి, తకు ఉన్నదానితో త్పప్పీ చెం 
దువారు. బంధువుల, స్నే హితులు వియ్యపఫువారు మొద 
లగువారందరు పరస్పరహృదయవూర్వక (పేమతోఅన్యోఖ్య 
మైెతిగా మాటలాడుకొనువారు. వారికి ధనము (ప్రధానము 
కాదు. మోసము దుర్మాక్షమ్యుకుచ్చితబుద్ధి మూర్మ్యము వారికీ 
లేవు. కాఫీ టీ కోకో మొదలగు పానీయాలు సోడా 
లిమిలెడ్‌, జింజర్‌ మొదలగునప్కి నల్లమందు మొదలై నవి 
యమెరుగరు. వారికి వ్యాధులు సామాన్యంగా వచ్చేవికావు, 
ఒకవేళ్‌ వస్తే వారు లంసఘునం పరమౌప.ధం అన్నట్లు, ఊప 
వాసము మితాహారమ్ము వీనితో వ్యాధులు తేలికగా కుదుర్చు 
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కొచెడివారు, అవసరమైతే ఆకలి కలగుటకు వాత పిత్త 
శ్లేన్మ మందలి హెచ్చుకగ్టు, సరియగుటకు శొంఠి పిప్పళ్లు 
మిరియాలకి పొాయము, | క్రిభలముల్కు |తికటుకము=- మొదలగు 
తేలిక జెసభముల వాడీ తమ వ్యాధుల సుశాయాసముగా 
కుదుషస్నకొనెడివారు, వారు లంఖణమపుడు ధారకముగా, 
కాఫీగానీ సూకోజ్‌ నీళ్భుగానీ, నెసీల్పశాని (తాగువారు 
కారు, ఉదకము (తాగి కటి లంభఖిణముండుటో లేకపోతే 
పేలాలు పిసికి వడియళట్టిన నీరో చిట్టుడుకు నీళ్లో ధారళం 
గా యేదో ఒకటి పుచ్చుకేవారు. శారికి విజేశమందుల: 
తెప్పించుకొని అమిత ఫనవ్యయ మొనర్చుకొని యిల్లు వళ్ళు 
నుందులతో గుల్లచేసికొనుట  తేలియుదు, అప్పటీ కాలపు 
వారు బజా*ంలలో అమ్ము నానా సధములైన మిళాయి*-: 
బెల్లపు పంచదార పిండివంట (పతీదినము తినుట యెష రు, 
యెప్పుడైశా, పండుగనాడో శుభ కార్యముకకో చేసుక నెడి 
వారు మితాహాయ్య సాత్సికాహారుల్బా బుతుకాలమందు 
మ్మాశ్రమే దా౦పత్యము నెర పునంతే జ్ఞానము త్ర పురుషు 
దులలో కలదు, స్త్రీలు కప్పపడి యింటిపని చేసిక్రొనువాసె, 
ఆకవైటవుండీ తసినంతయెండ, మంచిగాలి అనుళవించెడి 
వారే, | ప్రతిదినమూ? ఒంటికి భా గా చెమట ప్లేటట్లు పని 
చేసుకొని స్వకాయ కస్ట్రముమోద న్యాయార్టిత ఏత్తముతో 
జీవితము గడుపువామ, కవ్ష పడినందువలన, సుఖముగా నిద్ర 
హా్టేది, తినినది తేలికగా జీర్ణ హుయ్యేది, మితాహోరముంచేనుంచే 
తగినంత బలము లభించేది, వారమునకు 2 తూర్గ అభ్యంగన 
నము చేయువాల, పొలము పేలు లేక తీఠుబొాటుగ ఉన్న 
పుడు త లుబొమ్మలాట ) బంగం కధను, కూచిపూడి భాగ 
వకుల వీధిశాటక'ములు, మొదలగునవి,ఆడించి చూచి ఆనందిం 
చెడివారు, అన్ని వర్ణములవారు పరస్పర (ైపేమతో (గామము 
మిదఆధార పడ్‌ జీవికముల గడపుచూ యెవరి ధర (ప్రకారము 
వారు స్వ కులవృత్తి చేసుకొ శడీవనా". పచ్చికవీళ్లలే మేసిన 
ఆవ్వు బై పాలు మజ్జ అప్పటీవారికి దొరికెడివి, కొద్ది 
మాగాణి యెక్కువగా మెట్ట హుగాసమునకు వలసీనంత 
నడ్డివిడ్రు తోటలు, యద్యానవనములు డాండెడివి, కావలసిన 
వన్నీ సామమంటే లభించెడీవి. పరస్పరమ్యైతిచ్చే అందరు 
“ఆనందముతో ఉంజేవాు,. తగాదాలు "పెంచుకొనుట, 
హత్య చేసికొనుట ఉం డెడీవికావు, ఇంశసాఖ్య ఆనంద ఆరో 
న్యములతో వారు తులతూగుచుండెడివారు. కాలినడకన - 
యాత్రలు పుణ్యస్థలము?) దర్శించి సేవించడివారు. ఏవూరు 
వెళ్ళాలన్నా దూరమనవు ౩ బండిమోద లేకపోతే కాలినడకనే 
బైలుదేరి వెళ్లేవారు. ఇప్పటికిమశ్లే యింతగా బండి అందదెనే 
ఆదుర్దా తొందర నరములలో చీకాక్రనీరళము అప్పటివారిక్తి 
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అలు దా గిలోటలాయితనాటి లాలు. 





లేవు, సున్ని వీండి, సీకాయి కుంకుడుకాయలతో-నే వారు 
తలంటి పోసుకొసేవారు.. బజార్లలో అమ్మే సువాసన తేల 
నూనెలు స్నోలు, సబ్బులు మొదలగునవి వారు యెమనరు, 
అంటువ్యాధుల లేవు, సామాన్య వ్యాధులయినను తను జీవిత 
ములో యొరుగని వరివూర్ల ఆగోళ్యవంతులు అప్పటి దినముల 
లో కలరు. అన్నము దాలిమోద కుండతో దంప్తుడువియ్యం 
వండుకుని దానిలో సాంతముగా పండించిన కూర2- కలుఫు 
కోని తినువారు కూరలు యితయలకు పంచి పెట్టువారు, ఇ 
ప్పటివలె మరబియ్యం ఛాయపప్పు నైైచాపిండి చేప్పుడు కూ 
రలు ( పతిదినమూ+ పిండివంటలతో భోజనము కాఫీసశోట 
లకు 8 ఫూటలు వెళ్ళుట వారికి అలవాటులేమ, చేదవిహీ 
హొయిన కటుబాట్లతో జీవించెడివారు, అ౦దువళ్ల పరిపూర్ణ 
ఆగోగ్యవంతులున్కు వందసంవళ్సరములు పయి-చిలుకుజీనించు 
వారునూ పెక్కుమంది వారిలోకలరు, ఇప్పటి దినములలోవ లె 
అవినీతికరహయిన సీనీమాలు నాటకములు మొదలగునవి (పతి 
గోజూ చూచి అరోన్య (పదమయిన గాథన్నిద వి శాంతీ 
చెడగొట్టుకొనువారుకారు. గాథనిదపోయి లేచినవారు ఖగ 
మువలి ఉత్సాగౌవంతులుగా ఉల్లాసవంతులుగా నుందురు, 
అట్టి శాంతినిద్రు యిప్పుడు సీనిమాలసుంచి కరవయినది, మన 
వూర్వులు బలారోగ్యవంతులు గాను చిరకాలము జీవించువా 
రునను ఉండుటకు గల నియమము లేవన 1 ఆకలి కలిగినవే 
భువించువారు, చాహా వుయినపుడు మంచినీరు మ్మాత్రమే 
(తౌగువారు. పతివ్రతా నియమము పాలించువారు. శంమపడి 
జీవనము గడుఫువార్కు అపుడపుడు యేకభుక ములు ఉపనా 
సములు అచరించువారు మితాహారములు గలవారు యెండలో 
| శ్రీలు, పురుషులు యెవరికి తగిన కప్పను వారు పజెడివారు 
గనుక వారికి అమిత బలారోగ్యములు శిప్పిశాంతీ లఫేంచినవి 
ఇప్పుడు నిమాసములు, రయిళ్ళు, కార్లు మోటారు సైకిళ్ళు 
మొదలగునవి యెల క్లి9సీటీ లయిట్లు, టెలిఫోను "రేడియో 
తంతి మొదలగు వెకళ్కు పరికరములు విదేశ ఆహారవసువుల 
వాడుక. వస్తువులు యిన్ని పువ్కు_లముగా లభిం చుచున్న 
యీదినములలో గొప్ప ఆనం వము ఆరోళ నమ్ము శాంతీ ఆ 
యుర్షైయము వృద్ధికావలెను గదా! అట్లు లేదేమి? పల్గెపల్థకు 
రెమెంతోమంది ప్యాసయిన ఎనద్యులు కాంపౌడరులు ఉన్నా 
రు, మందులపాఫులు వలయుచున్న ని, మరి (పజల ఆరో౫ థి 
ము వృద్దికాకపోగా అకాలమరణములు, శిశుమరణములు, బా 
లింత చావులు యెక్కువైనవి, శస్ర్రుములేనిదే గడచుటలేదు, 
కొందరికి గర్భములో నే శిశువు మరణించియుండుటబచే శస 9 
ముబెసి తీయవలసీ వచ్చుచున్న ది. అప్పుడు తల్లి పాంణానికి 
సెక్కు_చోట్ల మొప్పము వచ్చుచున్నది, ఇన్నీ అవస్థలకు 
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అనన జ్య జో 
కోొంవ్‌చుండ కాపీ 2 మొద 


(i 
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టవలన్క తక! స్ట. న. 
ము[కైంద యిచ్చుచుండుట కీవలన, 
రము పుట్టి అశ శకాలికబాంధులకుమాలకారణ నువుచున్న ది, 
పెవానిలోే శరీరమును పోషించు పభా్థము లేకుండుట చేతను 
(వెగా నరము మెదడు వ హృదయము మొదులేవ అవయవ 
ములు టు లవుచున్న వి, గు హ్యాంళములకు అకాల 
పరిపాకమ్సు బలహీనత్క నీరసము మొదలగునికలుగుచున్న వి, 
తరుణ వ్యాధులు కలుగుటకు వీలగుచున్న వి, వీనికి వాడిన 
మందులు, యి౦ంజక్ష నులు, టీకాలు యినాక్యులేపన్లు రసమ 
గంధక పాపాణాదుల నలన్య చెద సెరిగివకొలది 5 కాలిక వ్యాధు 
లయిన ఉబ్బసము, కర మూర్నలు, పిచ్చి వంధ్యా 
తమ్ము పక్షవాకేమ్ము మేహనం౦జు ముదలగువవి (క్రమముగా 
వ్యాపించినపి, న్‌ 11 యుడిస్తే తల్లి తండ్రులు వారికి, 
ఉపహోరముల! క్రింద పి ప్రమెంటు బిళేలు, బిస్కట్లు గ్గాన్కో- 
బిస్కట్లు, పంచదార చిలకలు, మార్గా డాల్హాలపిండివ౦ంటలు 

మొదలగునవి తిననిచ్చుట చేత ఆకోగ్యమునకు మ హాని 
కలుగుచున్న ది, ఇటి సెంపకమువలన చాల్యమునుండీ అస 
భ్యాధులతోో వారు వృద్దికి రాలేకున్నారు, ఒకవేళ (బతికినా 
అనారోగ్యవంతులు, 'జహ్వాచాపల్యముచే అమితాహోరులు 
అయిపోవుచున్నారు. దేశమునకు ఉపసపిరింపకపో-గా వారిని 
కన్న వారి కయినా ఆనందము కూర్చలేకుశ్నారు.. ఇదిగాక 
(ప్రతిదినమూ శి సంవత్సరముల దాకా పోయు. తలంటిలో 
అచ్చగా వేడిన లే వాడుటయు మంచికి కాదు, చన్నీళ్లు చివ 
రకు వాదేకుం జా అచ్చగా వేడినీశే వాడుటవలన అవయవ 
ములు నరములు (క్రమముగా బలహీనములై రోగముల 
తట్టుకొనుళక్షి దేనామునకు లేకపోవును. ఇంకా తల్లి చేయు 


గొప్పపొరపాటు మేమన, పిల్లలు భయంగా వుండాలని 
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ర హ్‌ చున్నారని యేడ్నినపుడెల్లాఆను 
ఎడ వం కురాలయిఃకేల్లి, కారణము 
క్ష కొందరు తేల్లులు 


వ్యాధులు సారంభించు 
పిమర్వించ్చి లై ల్‌ దఫాలు చెప్పి 
నా మంచి ఊద్దెశము 
సుఖింపవ లెను, 


ఆకే స్రవంతురాలయిన తల్లిసాలునొరికిన శిశువులు అవృష్ట్య 
వంతులు, ఆరోగ్యవంతురాలయిన దాది పొ లెనను యిస్పించ 
వచ్చును, కల్లిపాలే శికువులకు అహవృతము, తల్లిపాలు లేనిపక్షం 
లో తీయనినారింజర సమ్యు బత్తాయిర సము, నల్ల దాక్షర'సమ్బు 
పిండి తీపికక్కు_.వగానున్న అందు కొలది పుటుకతేనె చేర్చ 
యిచ్చుట ఉత్తమము. ఈ ఆహారము తేలికగా రళ్టములో 
కలియును, ఆరోగ్యము అభివృన్ధిచే ఇయును. ఆప్రడు పితికినవి 
నుసుగుతో కూడిన ఊన్షధారలు మంచివి. బశెపొ లైతే 
నీళ్ళు కలిపి పట్టవచ్చును, తీపిగా ఉండవలెనన్న కొలదిగా 
లేనెగాన్తి (చాక్షు ఖర్జూరము శానవేసీన ఉదకముగాని 
కలుపవచ్చును. ఆవుపాలుశాన్సి బ్బ శెపాలుగాని యిచ్చు 
వారలు నిధిగా శెండవపూట ఫలరసము (తౌగించవలెను, 
అందువలన పొలలో లేని సేందియలోవా లవణములు శిశువుకు 
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లభించును. త్వరగా యెదుగుటకు సహాయపడును, కొబ్బర్‌ 
బొండములలోని నీరు పిల్లలకు మంచిడి, 
గోధుమలు నాన వెచి రున్ఫీతీసీన సౌలు, జీ 
రుబ్బితీసినపొలుు కొబ్బరి తొక్కి_తీసిన పాల్కు తురిమి పీండి 
తీసిన పాలుకూడా పట్టవచ్చు. ఈ విధమైన పాలు దేల్చీ 
పోతీపొలకన్నా మంచివే వీలుననుసరించి యెవరికి అందు 
'బ్రాటుల్రో నున్నవి వారు వాడుక్రెనవచ్చును, ఫలరసము 
పోయుటచేే మలమూ(త్రములు సాఫీగా వెడలిపోవుకు, 
పీల్లలు ఆరోగ్యవంతులు దృఢ కాయులు అగునుటు, భాంతీము, 
శీమదవముగుణములు (కుమున సులభముగా రాగలవు, 
అన్నం తిను పిల్లలకు 2 ఫూటలా అన్నం, కూరలు పెట్ట 
ర్యాత్రి తీయని పండ్లను పెట్టినచో వారికి ఆరోగ్యము రాగ 
లదు, పిల్లలకు చిరుతిండిగా పండ్లే యెప్పుడూ "పెట్టవలెను, 
శెలివిగల కల్లి యిట్లు పెట్ల తాను పిల్లలు సుఖింపగలరు, 
అభంగనము 

పిల్లలకు సుఖోష్షముగల నీటితో తలంటిపోసీ, చివ 
రకు 2,8 చెంబుల చన్నీరు పోసి ముగింపవలెను, 8 యేండ్లు 
చొటినవారికి (ప్రతిదినయా _ ఛన్నీటిస్నా నము చేయుట అల 
వాటుచేసిన కల్లి దండ్రులు ధన్యులు, పీల్లలు మంచి అరోగ్య 
ము పొందగలరు, అంతగా చలి భరింపలేనివారు గోరువెచ్చని 
లేక నులివెచ్చని నీరు స్పానమున కుపయోగింపవచ్చును. 


ర రొ శ 
న అలకు అగారకి 
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పిలలకు నేర్పతగినవి 
వారు నవనీతకో మలహృదయులు, భగ వళ్స్వరూపులు 
గనుక వారిని సమీపించునప్పుడేల్ల, సంత్‌ పము ఉత్సాహము 
ఉల్లాసము గల్జువాక్యముల నేర్పుచూ ఉండాలి, సదభ్యాస 
ములు ఆనోళ న్థనియముములు సేర్చవలెను. 
సాత్వికాహారములగు తీయని ఫలముల తిననియ్యాలి 
మంచి విజ్ఞానము బోధించు సత్క_థలు వినుపించుట, పరులకు 
ఉపకారము చేయ నియమించుట మొదలగునవి నేర్పవలెను, 
పీల్లలు యొల్లపుడు సంతోవ. మునస్కు_లు-గా నుండునట్లు 
తల్లితండ్రులు లేగినంతే (శే తీదంక్రొ నవ లెను, 
అర్యవిజ్ఞానమంతయు సంస్కృత భావనలో నున్నది. 
కాన పీల్లలకు విధిగా సంస్కృతము, హీందీభాహలు "నేర్చ 
వలెను, అవకాశము “తెలివి చూచుకొని, ఆంధ్రనామ సంగ 
వాము సెదబాలశిక్ష, మనుచర్మిత్క వసుచరిత్ర భారత భాగ 
వత రామాయణాది కావ్యములు, పురాణములు లేతవయస్సు 
ననే వారికి బోధింపవెను, పిల్లలకు ఉదయము సాయంత్రం 
గాని విధిగా నూర్యనమస్కారములో యోగాసనము 








ప 
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ప్ర కృతీ 








లో వేయుట “నేర్పువలెను, పిల్లలు కొన్ని శక్తులతో జన్మించు 
చున్నారు, వానిని నేస్పగా తెలిసికొని మంచచిశక్తులయినచో 
వారి అఫీరుచిి ప్రకారము వృద్ది చేయవచ్చు", వీల్లలకు మొదటి 
ముంచి కస్టపడి పనిచేసుకిొనుటకు క్రర్ఫీదు యివ్వవలెను, 
వారి పూర్వ సంస్కా-రములనుబట్టి యిప్పటి జీవితము అనేక 
విధములుగా మారుచుండును. శాన మనము మాత్రము విధిగా 
మంచి కీలమ్ము బుజొపివర్శనము నడవడి "నేర్పవలెను, నివ 
సింపు చోట్టుగాని పరిసరములంగాని చక్కనిగాల్కి సూర్య 
కాంతి తేగులునవిగా ఉండవలెను, చుట్టుపట్ల ఫలవృక్షము 
౫ పుసష్పుజాకులు నాటి వోషించుట ముదావహము, 


శ్రీలు చేయవలనసీన పనులు (పతీ శ్రీయ, కష్టపడి 
పని చేసికొని జీవించుటకు సీదముగా నుండవలెను, సుఖము 
గా నుండదలచు కొన్న వాము సూర్యనమస్కాార ములు, 
యోగాసనములు వేయుట చేర్చుకొనవలెను, కష్ట్రపడ నవస 
రము లేని (శ్రీమంతుల్కా విధిగా శరీరపరి శ్రమచేసీ బలము 
సంపౌదించు కొనవలెను. (శ్రీలు బలము ఆరోగ్యము, దృథ 
కాయము గలవాశెనచో కలుగు సంతానముగూడ బలా 
రోగ్యవంతమగును, (స్రైమంతులు తేశుకాలమ్బు వైకుంఠ 
పాలీలు, గచ్చకాయలుు పచ్చీసులు, (వ్వలాటలు, ఫులి జూ 
దము, -బీట్లపేకలతో "కాలము వ్యర్థబుచ్చుకొనక తమకు తీరిక 
గల కాలనుంతేయు నలుగురుచేరి, ఫారత్క ఫాగవత్క రామా 
యణాది కావ్యముల పఠించి ఆ (ప్రకారము ఆయాఫురాణము 
లందుగల పత్మివతల మంచినడవడిని అభ్యాసము చేసుకొనుట 
మంచిది. పిల్లలకు శీపాబీతల్లి జిజీభాయివలె రామాయణ భా 
రత భౌగవతేవీరుల చరిత్రల బోధింపవలెను. పిల్లలకు భక్షి 
వేదాంతము లేకేవయస్సున౦దే మనమున నాటుకొనునట్లు 
బోధచేయవలెను,. పాతి స్రీ యెన్ని కష్టమ్యులైళా సే 
చిరునవ్వుమొగముమాటున వర చిపోవుట్క “నేర్చుకొన 
వలెను. క్షమ యొక్క అవతారమూర్తులు కావలెను, వీలు 
కలిగినవారు, డోపీరితిత్తులకు సంబంధించినవి ఫొత్తికశు పునకు 
లివర్‌ కూ సంబంధించిన యక్సేరువైజులు చేయవలెను. పిల్లలకు 
చేర్చవలెను, స్రీలు శౌర్యమ్సు ధైర్యము అరోగ్యమ్యు బల 
ము గలవారగుచో అట్టి సంతానమే వారికి జనింపగలదు, 
తేమసంతేతిని దేశభక్తులుగను, సేవకులుగన్యు భీకిపరులుగన్సు 
వేదాంతులుగను తయారుచేయుట తాము అట్టు (ప్రవర్శిం 
చుట, ్రీలయొక్కం కర్ణవ్యము, 


నను న ననన 


కా 
గాం 


కాగా నాసా వ 
౦0౮౪ (YY Iv 
ఈ యుక్కిమ నీంథమును మే ) మత్యానందమతో చున్నది, ధనము మన 


నరిదుకిొంటిమి. ఇందు ఈ విపయములును షి. ప మవకత్యం 
తావసరమ్ములైన విసయములు కలవు, హొతివారను ఈ పుస్త 
కొమును చదివి మేలొందవ లెను, 


“భఛారతదేళోమున నివిధపాం౦తిములలో నీక్రిండ వా? 
యబడీిన పికారము పొగాకు పండించబడుచున ది == 


పంతము 
సం౦॥ర0 1926-27 లలాో 
మదాసు 265402 
బెంగాలు 280300 
బొంబాయి 122899 
సంయుక్క పంతము 718894 
పంజాబు £407 
బ్రహ్మ 118605 
బీహారు ఒరిస్సా 113000 
aR 8994 
ఊహ ప Ml 11051 
అజమీ కా మార్యాడే ర్‌ 
క్ట 25 
ఢి 488 


స౦॥రం 1921-22 లలో 1286979 ఎకరములలో 
పొగాకు పండించబడేను. కాని పెసంఖ్యలో దేశీయ రాజ్య 
ముల సంఖ్య చేర్చబడలేదు, కాని దానినికూడ చేర్చిన య్‌ 
డల సం॥రం 21-22 లలో పండించినంత పొలము కాగలదు, 

కావున మధ్యమార్దము ననుసరించి ఛ్రారత దేశమున 
ప్రతివత్సరము పన్నెండులక్షల యెకరముల భూమిలో పా 
గాకు ప౦డించబడుచున్న దని చెప్పగలుగుచున్నా ము, 

ఎకరము 18 పొగాకు 200 పౌండ్లనుండ్‌ 8000 ల 
హౌండ్దవజకు పండించబడుచున్న ది ఆని దీనినికూడ 'సగము 
చేసినచో యకరము 18 1500 హౌంన్లు పొగాకు పండు 
చున్నదసవచ్చు. కాబట్టి మొత్తము. 187500000 పౌన్లు 
పొగాకు భారతదేశమున పండ్రుచున్న దని విదితమగుచున్న ది, 
రూపాయకు కెండు పక్కా_శేర్ష చొప్పున వెల నిర్ణయించి 
నను రూ 468150000 ల కిమ్మత్తుగ ల పొగాకు (పతి వత్సేర 
ము నునదేశమునం దుత్పత్తియగుచున్నది, సం॥రం 1921-22 
లందే రూ 482662101 ల కిమ్ముత్తునల పొగాకు పండెను, 
సం|రం 1926-217 లలో రూ 29500000 ల వెల గలిగి 
నట్టియు, పొగాకు మనదేశమునళు నచ్చెను, ఇట్లు సుమారు 
రూ 500000000 ఖరీదుగల పొగాత నమునజేశమున వాడబడు 


ముగను, కొందరు 


చుట్టలునప మాహ్నిచున్చాక, ఇక సిళళఖ్ల కంపెనీలు 
Ly 
లా. వాక్‌ — 
లెక్కు_కవన్ని గలవు, హుకా? మ 'మొదలగువాని 
కపయాగించుటకు తయాసచయు కంపెనిలుకూడ వ ేకము 
నా! 


దినివలన ప"నశెంత నస్తముకి లుగు చున్న ది చదువరులు 
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C—O CDA ంబాయడును PS క నలుబణున! సార 


ఆరో గ సుధానుదా*సు 


ఆరోగ్య విషయాల అంధ మాస పష తిక 
సంవత్సర చందా మూడు రూపాయలు. మాదిరి 
సతి కోరినవారికి ఉచితము, 


ము ంబీన'న 
ల 


సంపాదకులు : ఆండ శేవగిరావ్ర బీవీ, 


విజ్రానం, అహోారవిజ్ఞానం ఆంధ 
స ఉత్త మ పరిక, 
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భ్‌ యప డకుడు 

ధుల నివారణోపాయము తెలియణేయు 
“ప్ర ద్క చను గ్రంథము ఈ 0-8-0 పోస్టు 
_ Sar ద్వారాగాని పంపిసవారికి | 
పబడును. 

| శ అన్యుల మునులతోట, | 
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వ్ర చిలి క్‌ క్‌ 
(ఏవ “పేజీ తరువాయి) 
డఆషహవణమనులు 
క / 


ఇదిశీత వణముక౦ కె తేలికగా నయమవుతుంది, ధాతు 
:] శ్రీబాగాఉన్న ప్పుడే ఉప్ప వణాలుపుట్టుతేని, (వణప్ర£శము 
లోను చేపహాములోనుకూడా మార్చులు వేగముగా జరుగుతూ 
జా౦టవి గనుకనే ఉన్ల వ్రణాలలో బాధలుకూడా ఉంటవి, 
అందువల్లనే యిట్టి జప వణాలకు చికిత్సచే సేటప్పుడు, (వణ 
(పదేళములో ఉన్న వేడిమిని యెక్కువగా త్టించక్క బాధోప 
శేమనము కొరళు మా(తమే తాత్కా-లికనుగు శత శ్టిపవార 
మును చేయాలి, ఈ కాలములో అజీర్ణకరములగు పప్పుపదా 
ర్థములు, దుంపకూరలు, చమురు దినుసులు పిండివంటలు మొ 
దలగునవి తినరాదు. ఆశలిబాధ ఉంటేనే కొద్దిగా అన్నము 
దానికి మూడు శెట్లు కూర తినవలెను. శేకపోతే సాధ్యమయి 
నంత వరకు రసవంతీములగు పండ్లతో చే కాలము గడుఫుకొన 
వలెను, ఈ విధముగా చేస్తే విణపిబేళములో బాధలు 
తగ్జుకవిః అజీర్ణ ముచేసే పదార్థాలు తింటే (వణము బాధాకర 
ముగా ఉంటుంది. 

"పెంపు 


పుట్టినగడ్డ పెరిగి పరిపాకమును పొందుటకు ముందు 
లావు అవ్రతుంది. ఉఫ్షవ) ణాలలో బాధలుకూడా. రెండు 
విధాలుగా ఉంటవి. అందులో మొదటి విధము నిప్పుతో 
కాల్చినట్టుమిరియపుపొడి చల్లి నట్లు, చీనుకుట్టినట్లు,శ న్ర్రముబే 
ఛేదించినట్లు సూదులతో పొడిచినట్లు ఉండుటకు మంటలు 
పోట్టు అని "పేరు, వేళ్ళతో 'వెల్లగించినట్లు తేలు కుట్టినట్లు, 
పిసికినట్టుండుటకు తీపు అని పేరు. ఎందుకు యీవిధముగా 
విడదీసి (వాన్తూ డొన్నా నంటే మంటలు, వోట్లు ఉన్న ప్వుడు 
తత్కాలోపశాంతికి శైత్యోపదారము చేయవలెను, తీపుగా 
ఉంటే కత్కా.లోప శాంతికి ఊష్టోపశాంతి చేయవలెను. 
కెతో న్రపశాంతులలో యీ (కిందివానిని "సర్కొనవచ్చును. 
1, విణపిదేశములోే అత్యుస్థ ముంటుంది. దానివలన చర్మ 
ము కాల్సి పెళు సెక్కిపోతూజాంటుంది. అందువలన చర్నము 
లోని స్థికస్థాపకగుణాన్ని ెంచేటందుకు విణహి)బేశమున 
తరుచుగా వెన్న ఫపొసగాని, పేరిననెయ్యిగాని (వాయుచుండ 
వలెను, వెన్న ఫ్రా సత్రోో గాన్ని చేకితోగాని తోడుగా వెన్న 
పూస తూశములో గాని ేతితూకములో"గాని ఉవ వంతు 
గుల్లనున్న ము రంగరించి వేయటం మంచిది మంటలు ఫోట్టు 
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మరీ యెక్కువగా ఉంక్కు దీనికితోడుగా కొంచెము పచ్చ 
కర్యూరము చేర్చవలసీనది, 

2. మంటలు బోట్లు ఊన్న ప్వుడల్లా వ)ణపి దేశమున 
చమురు శాశే తీరాలి. చానిమోద పలుచని మట్టిపట్టిలువేసీ 
తరుచుగా మారుస్తూ ఉండివాకూడా బాధోప శేమనమనే 
కుంది, 

లి. విణాన్ని బాగుగా కోప్పునట్లు శుద్ధిచేసిన (సర 
లెజ్‌ డ్‌) తడిదూదిని వేయవలసీనది, దానివైన ఒక్క_పొర 
మాత్రమే ఫ్లానల్‌ గడ్డ వేసి కట్టుకట్టవలసినది. ఈకట్టుకూడా 
తరుచుగా వేడెక్కిపోతూ ఉంటుంది, కట్టు వే డెక్కివపు 
డల్లా లోపలకాన్న దూదిని తిరిగి చల్లని నీటిలో తడిపి మళ్ళీ 
కట్టుక ట్రవలసీనది, కేడికట్లు వేసినపుడల్లా బాధ లుపళమిస్తూ 
ఉండి కట్టులో తడి ఆరిపోయిన ఫుడల్లా తిరగి బాధ లెక్కు 
వన్రతవి. అందువల్ల బాధలు యెక్కు.వైనవుడల్లా లోపల 
నున్న దూది తిరిగి తడుపుతూ ఊండవలసినది. వంటలు 
పోట్లు ఉన్న ప్పుడెల్లా (వణ(ప్రదేశమున వేడి మరీయెక్కువ 
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మొదలై వపి, తు శ (పథాన మైనది ఆహారము 
శేకండ కొన్ని వాం ము లుండవచ్చును, జలము లేకుండ కొ న్ని 
దినము ల౦డవచ్చును, కాని గాలిలేకండ కొన్ని నిముసము 
లైనను (బతుకజాలము, కేనుకస్కే డాపిరాడనివాడును 
నీటీలో మునిగినవాడునూ వెంటనె మరణించును. (ప్రకృతిలో 
చెల్లెడల కొల్లలుగా వాయువు లభ్యమగు నశేర్పరుపబడీ 
యున్నది, మన చుట్టును గాలిరమే నునమొకి వాయు సము 
దములో నున్నాము' 
శరీరములో ననుత్తణము జరుగుచుండు కార్య కలాప 
ములకు 'దేహాణ్న లకు ప్రుహ్కలముగ నిర్మలవాయువు కావల 
యును, పరిశుద్దవాయువు టోపీరితిత్తులకు, అందును తో 
గస్టమెనవాటికి మలామావంటిద్యి క్షయ నూక్త్ష [లను 
ప్రభలపికోధ్య గా గాలి కోనోపవళమన కారిణి (పక తి చికిత్సా 
విధానములలో (ప్రధాన మైనది. 
రోగుల గదులయందు శుదీవొయువు ss 
_పసరించుటకు జన సొమాన్యము- ను శ్రీలు ఏమా(త 
ము ఆంగీకరింపరు, నైక్యము చేయునను భయమే అందులకు 
ముఖ్య కారణము, చల్లని నిర ర్మలవాయు సంచారము నాపిన, 
పరమళ(త్రువు నరికట్టినామని తలచెదరు. రోగుల గదులను 
వేడిగా నుంపజూచె వెదకు, ఇట్టి పరక సములి: బె బాలింతల 
కదులలోనే ఎక్కువ కాన్సించును, తత్సలీతేముగ మాతా 
శిశువు లిరువురు రోగ న్య స్థులయ్యెదరు,. (ప్రపంచములో బల 
వర్గకాషథము (టానిక్కు.)  లనబడు వానిలోశెల్ల చల్లని 
కుదవాయువు ఉత్కృస్థ్యృమైనది. ఇట్లిగాలి యొవ్వరికిని అప 
శొరమ చేయదు, 
చైత్యనునిన (ప్రతివారును భేయపడెదటు, చల్లనిగాలి 
శైత్యభారము చేలకలగ జేయును శ ప్రకృతి సిద్దమైన చల్లని 
గాలి యెంతో హక్కుభ్రయణా నుండును, అందలి. ఆేము 
దుమ్మును ఆరికట్టి, కొన్ని రకముల దుష్టవాయువులను వడియ 


నాగేశరరావు 


ఈద 


ర్క A, N. 0,011. 0. 


కట్టును. ఇట్ల చల్లని గొలివలస శరిరావయవమి' 
సహజ సి తలో పనిచేయును; శరిరములోని 
శకి పెంపొంది అంతేకుముండే శరీరము శావరించిన అస్య 
పదార్దమును కోపికిత్రిక్తుల ద్వారా “వెలుపలికి నెట్టివేయును. 
అన్య పడాళ్థ ము చేరుట కె వన అనే వైత్యమునక్‌ 
కారణము. అన్య పదార్థము బహీప్క_రణ క శరీరము చేయు 
పయత్న మే చెక్యతున్న మాటు! అనగా, చేసాము సహజము? 
ఆకోన్యము పొందుటకు ఒక అడుగు ముందునకు వై-చీన 
వన్న మాట! కనుక శేత్యము అన్ని పరిస్థితుల యందును శుభ 
చివ్నాము. సంద్గెమున చికిత్సా విధానము వలన _ేల్యోము 
నిరప్మదవ్యమెన చ్చే కాక్క శరీరమున కత్యంత ఠా దొయళ 
ము మ బాద హానికలిగింపలేదు. కాని కె 
త్రో కప న్రేమునమునకు చేయు లప చీకిత్సలవల నే 
న వ్రమోనియా క్షయ మున్నగు జాడ్యములకు గురు చివరకు 
పరణ దేవతకు బలియగుచున్నారు. 

అహార పదాగ్గము (మైంగబడును, గాల్‌ ఎల్పబడును, 
శండంటికి తారతమ్య మిదియే, అన్నా శయాహారము రుచిగను 
కుచినను యుండుటకు కడు జాగరూకుల యుండేదరు. 
కోపీరితిత్తుల ఆహార విషయమున నాడ అంతటి జా(గత అవ 
కము, కక్కి_వ కూటిన్కి ఇతరులు యెంగిలి చేసిన పొనీయ 
మును ఉమిసిన నీటిని తిరి ఉపయోగించుకొనుట కెట్ట య 
వేకియు యియ్యకొ నడు, 

పరులు విడిచిన గాల్సి సుర్వాయునవును మన ముకి 
తూల పేల్చిన గాలిని మరల మరల పీ% టు శేమ్మాతము అను 
మానించము, ఇట్టి (ప్రధానాంశము నించుకేనియు యోజింపని 
వారు వేనచేలు నలరు, రసాయనపదార్లములు, జంతుపదార్థ 
ములు ఇతపబడిన నీటీలో చేపలు 
యెక్కు_వకాలము |బతుక జూలను, అప్రే, చెడుగాలిలో నివ 
సించువారు త్వరలో ఆనారోగ్యవంతు లై అకాలమరణము 
నోందెదరు. 
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పానీయములు 


మనము ఆరోగ్యముగా నుండవలయు 
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దత్త మయినటునవంటి చల్లని ఏిరుమాత మె (కాగ 
తగినది. మత్తు కలిగించే కల్లు సారాయు మొద 
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పొందుటకు అవి ముందు (దవరూపమును ఒ 
పొందవలసీ యున్నవి, ఇంతేకాకుండా చేహాము 
లోని మౌాలీన్యములలో చాలాభౌగము (దవ 
రూపముగానే మూత్ర సేద కఫములుగా చెహ 
ము నుండి 'వెడగిపోవును. మలము దేహము 
నుండి వెడలిపోవుటకు కూడా జలము అవసర 
మయ్యే ఉన్నది. (క్రమంగా నీరు లభిస్తే యే 
విధంగా చెట్టు వృద్దిపొందుతవేో ఆ వీధంగానే 
మానవ్యలకు, జంతువులకు. జలము అవసరమై 
ఉన్నది. మానవ్రలకు గాని జంతున్రలకు గ్యా 
ఆహారము లేకుండా కొంతకాలము జీవింపగలరు 
గాని పానీయము లేకుండా మెక్కువ కాలము 
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ములో నూటికి డెబ్బయి యన భాగాలు 
జలమే అయి ఉన్నది. మనము త్రిచే ; గట్ట పదార్థ 
ములలో గాని, పండు కాయకూరలు ఆక 
కూరలు మొవదలమిన వానియందు గాని జపము 
ప్రధానముగా ఉంటూనే ఉన్నది, అందువలననే 
మనము జేవింపగలుగుచున్నాము. 

మనము నిద 'లేచుటతోడనే దంత ధావవము 
చేసి ముందుగా ఒక గాసెకు మంచినీరు 
_తొాగటం మంచిది. ఆవిధంగానే | పతి భోజనము 
అమిున తరాంత కొద్దిగా మంచినీరు త్రాగటం 
అవసరము. రాతి పరుండబో యేటప్పుడు కూడా 

క పంచ ప్మా తెడు మంచినీరు తాగ పళుంట 
యె మంచిది, జర రోగులు అనేక తూరులు 
కొద్ది కొద్దిగా మంచినీరు (తొగుటవలన కూడా 
మేలు కలుగును, ఎన్ని తూరులు 'తొగినన్సు 
మంచినిే | తొగవలెను గానిమంచుగడ క చేర్చినవి 
గాని రి ఫజరేటరులో కృ తిమంగా చః ల్లబరిచినవి 
గాని | కానరాదు, తినిన పదార్థములు  జీర్ణమగు 
టకునుజ్లీర్ల కోశములో శేవించిన మొలిన్యములు 
వెడలిపోవటానికి కూడా చన్నీరు [తొగుట అవు 


. రము,చ్వుని నీరు | తాగినపుడుజీ ర్లకోశము లోపలి 


ఆమపు పొర (ఆమత్వచము) చల్లబడుతుంది, 
అందువలన అది గట్టిపడుతుంది, అం కేకాకుండా 
అందుండి ఉఊోరవలసిన జాశరాది రనములు 


కిక 


క్రమంగా ఊకుతవి, మనము |తోగిన నీరు 
రక వాహికలో కలసి చేహమునందలి మాలిన్య 
ములను నూత సేందాలుగా బహిషప్క-రించు 
టకు తోడ్చడుచున్నది. జిగురుగా నున్నటి గాని 
రంగు వాసన చేర్చినట్టి గాని కృతిిమముగా 
రుచులు క ల్పించినట్టి గాని, జలనునకు యీ 
శకు లుండనవు. నిర్మల జలమునకు మతమే 
యో శకులు ఉన్నవి. జంతు సంబంధమెనట్లి 
గాని శా బంధ నైనక్టి గాని మాలివ్యములు 
వేకిశ నీకు జేహకునకు అపకారము. చేస్తుంది. 
మంచిసీకు ఒ' వీసాలో పోఫి బిరడా, పెట్ట 
యెన్ని దినము లుంచినా ఆందులో వాననగాని 
రంగు గాని రుచిగాని మారదు. ఏ నీటియందు 

యిట్టి మార్పులు కనపడతవో ఆనీరు మంచిది 
శాదని స్పష్టముగా చెప్పన చ్చును, 

స. సోడా ఆని నాకు (దవ పదార్థము 
నందు బొగ్గు పులుసు గాలి కక మనము 
త్రాగ సోడాలోని బొగ్గుపులుసు గాలి మన 
రక్కములో చేరుతుంది. అందువల్లనే పతిఏినము 
అభ్యాసముగా సోడాగాని సోడావంటి ముతర 
డ)నములు గాని [తాగే వారి రక్తము సలుచ 
పడి పాండురోగము వస్తుంది. అందువల్లనే వారి 
ముఖములు పాలీపోంయి. ఉంటవి. 

సోడావంటిపానీయము తౌ నారి జీర్ణకోశ 
ములు కూడా ఇాడిపోతవి, ఆ' పానీయములు 
అమితముగా చల్ల నవుటవలన  జీర్లకోశము 
నరదలి అమపు పొర 'అమిత ఉఊజేకములను 
నొందుతుంది. అందున ల అందులోనుండి 
యెక్కువ శ్రేష్మము వస్తుంది. అసంఖ్యాకము 
లగు శెమ్మ వ్యాధులకు యిట్టి అతిశీతల పానీయ 
ములు .(కౌగుటయే కారణనుని అనేకులకు 
తెలియదు. 


వుగా ఉంటవి. 


ప్ర క తీ 


—— ద ద 





అందువలన దాహాము కలిగినపు డల్లా (పయ 
త్నము వేసి మంచి నీటినే (తాగవ లెను. (తాగే 
నీకు యెట్టి సీందియ నిరిందియ లోహాములు 
చేరని నిర్మలోదకముగనే ఉండనలెను. ఉప్పగా 
ఉండే నీరు మట్టి సంబంధమయిన యితర 
మాలిన్యములు చేర ఉన్న నీరును చేవామునం 
దలి వూలిక్సముల వెలువరింప లేవు సరిగదా 
కొ త్త మాలిన్యములను చేరు స్తవి. అందువల్లనే 
యిట్టి లోహములు చేరియున్న నీటిని తా? 
వారి చర్మము వాడిపోయి సిళుాక్కి. పొడి 
పొడిగా ఉంటుంది, 

కాఫీ, టీ, కోకో, మొదలగు పానియములలో 
పాలు చేరి ఉండును గనుక ఆవి చేహమునకు 
బలము చేసూర్సునని అనేకమంది నమ్ము 
చున్నారు. కాఫీలోని పాలు జేహమునకు 
బలమునిచ్చు మాట నిజమైనప్పటికీ అంతకన్నా 
మెక్కు-వగాఅపకారముచేయుగాొఫిన్‌ అనువిషము 
కాఫీలో చేరి ఉన్నది. ఆ విధంగానే 'తేయాకునరి 
దుతొమిన్‌ అనే విషము వేరి ఉన్నది. రెండు 
విషములలోను మెదడు నాడి మండలమును 
ఉదేకపరిచే దుర్లుణము లున్నవి. అందువల్లనే 
వాసివలన తత్కొాలములో హృదయముయొక్క. 
స్పందనములు యొక్కువగును ఈ విధంగానే 
కోకోలే గూడా కొశేఎిన్‌ అను విషమున్నది 
అయినప్పటికి కోకోతో ఉంజే విషముకంటె 
దానిలో ఉండే చేహపోషక (దవ్వాలు యెక్కు- 
అందువల్లనే శాఫీ, టీలతో 
చేర్చుటకు అంత అర్ల్ష మయినది కాదు. అయి 
నప్పటికీ కేవ “కేవలము నిరుష్ణమ నది "కాక 
పోనుటవలను యేకొద్దిగానో ఉడక స స్వభొవము 
దీనిలోను ఉ= డుటవలనను ల. నిషేధ 

(తేరునాయి 61 వ సేజీ చూడుడు కు) 


ఛా 

దేహము మనస్సు అనే ౭ెంకు ఉపాధులు 
మానవ్రనకు  లోకానుభవము చేయహానికి 
సహాయపకుకుంటవి. అవగా జీవి పిపంచము 
నందలి శబ్ద స్పర్శ రూప రస గంధములను దేహ 
వయవములగు క్లో త్ర త త్వక్‌ చతు 3 హో ధు 
ది)యాల చ్యారాను ఆహాంకార స 


లను రాగ చేంపములను అంకణీరణ దా రాను 


= 
ర్‌ రంల 


అనుభవము చేస్తూఉంహా డు. లౌకిక వివయాలను 
యు కృపరిమితిలో అనుభవము చేసినపుడు అవగా 


పరిమికిగా ఆనుభవించినపుడు సుఖము శాంతము 
ఉంటవి. ఆవిఫంగానే మానవుడు అహాంకార 
మమకారములకు లోను గాకుండా సమబుద్షి కలిని 
దయా సత శకౌచాది సద్దుణములను అభ్యాసము 
చేసుకుంకే 'జీహమునందు బలా రోగ్య నములు 
త్తి ఉత్పొాహములు "శెలివి కేటలు ప 
మెండుకుని ఉంటవి, 

లౌక్యాని! లోబడి ఆహార ఏహోరాలలో 
హద్దులు మోరి తినకూడనివి తినియు, తాగ 
కూడనివి 'తొగియు, “ల్ప్చగూడనివి ల్సి యు 
యుక్త కౌ ములందు స్వీకరింప పకయు అశకౌం 
మందు Co అమికేముగను, అత్యల్ప 
ముగను, స్వీకరించియు సీకరింపకయు, ఇ 
అసంఖ్యాక ములగు దోషముల వలన చేహాోరో 
గ్యము చెడి, శరీరమందలి రకాది ధాతువులలో 
వైపమ్యములు యేర్చడి తదాంశా మెదకునందలి 
సమత శొంతులయందు కల్లోలము 'లేర్పడి కామ 
కోథాొది ఉ దౌకములు దార్బల్యములు సంభ 
వించుచున్నవి. అందువలన మిహ పరసుఖము 
లను పొందగోరు వారు 'దెహారోగ్య దాయకము 
శ్రసములను స్మకమాహార విహార 
ములను అభ్యసింపవలసి యున్నది, 

ఆవిధంగానే ఒకమనిమీ మనస స్సులో కల్లో 


లయిన సక 


లను యేర్పడి మనస్సునందు ఉ దేశములు పుట్టి 


వ చికి ల్స 


కామకోిధావ చెగములు కలిగినపుకు 

మెదడు నందును, నాకులయందును 

ఖే us = రిష్ష 
క్పడి రసరకాది ఛాకువ్రలు ఉద్యాకించి 


లా రోగ్యములు 


నాం యందు వీతేకము కలిగి 

డేక కారణములను వ రా 
స్సును వొంతపరచుకుం కే న. 
స్థవి, అందుకు భ కీ 
వైరాగ్యము వివేకము మొదలైనవి సాధనములు. 

నసీక్‌ ఉ| (దేకములే రోగ కారణములు అయిన 

రొియందు పియాగంపబకే జలావిచిక త్స లక 
యివ్యవలసీన౦తే సుగుణములను 
పోతున్నవి. అందువల్లనే హాకృతి చికిశ్సికుడు 
దివ్య క్ఞానిగా ఉం కీ అకేకు రోగిని అంటి సెట్టి 
కొని ఉండి రోగి మనస్సును కల్లోల క శారణ 
ములను పరిశీలించి వివేకముతో మూ కసికో జక 
ములకు హేశువ్రలుగా ఉండే విషయములను 
విశడపరచి రోగియొక్క- మానసికో దేగక ములను 
పోగ గొట్టుచునాడు, 

చిరకౌలమునుండియు గుకువ్చలు మతబోధ 
కులు ఆచార్యులు పౌరోహిశులు మొదలగు 
నొరు తమను అశ) ముంచినవా3 పాసములను 
పోగొట్టుటకై సొంతి, దొంతి, శమము, దవుము 

ఉపరతి, త్రిస్రీక్ష భక్తి వైరాగ్యము, సత్యము శాంతి 
(మ బౌదార్యము ల వాని ద్యారా 
కామము, కోధములోభము,మోహముమదము 
ముత రము లోనగు దుర్దణములను పోనొట్టుటకై 
శృతి స్మృతి పురాణేతిహాసాది మత (గంథము 
లను బోధించి సొధ్ధింప నెంచిరి, 

అఆసవ అిహ్లాది మందులతో ను ఆహార విహో 
రాది నియమములతోను, లఘ్యాశన అ పతర్పణ 
ములు అనగా కొద్దిగా తినివించుట, ఉపవసింప 


బలమూ సహజసి వీకే వ 


యి క్యడా లక 
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వేయుట, ఆసన వ్యాయానుములతోను, ప్రణా 
యామ వి శాంకులతోను, తమ రోగుల రోగ 
ములను పోగొట్ట వలెనని వైద్య పండితులు 
(పయత్నించిరి- 

ఎవరికీ వారు ఒంటికాలి. నాట్యమే చేసిరి 
గాని ఒకరితో ఒకరు పొత్తు కోలుపుకొన లేదు, 
అందువలన ఒక్కొక్క రకపు పండితుడు తన 
వంతుకు వచ్చిన సగమునే జబించనుగాని, 
తక్కిన సగమునుకఓడిపొ మెను, మతబోధకులనలన 
సగముమంది వాగుపడిరిగాని తక్కిన సగము 
మంది చెడిసోయిరి. నెద్య సండితుల వలన 
కూడా కొంతమంది మేలు పొందిరి. కాని బమింకా 
యెొంతోమంది మిగిలి పోయిరి, 

దివ్యజ్ఞాన సూర్యుడు ఆకాశమున ఉదయించి 
నాడు, మానవుడు, అనని ఉపాధులను గురిం 
చిన పరిశోధనలను దివ్యజ్ఞానులు సాగించి, 
అందువలన మతబోధకుం) పరిశమయు, వైద్యుల 
పరిశీమయు యేశాకారము చేయుటకు సాధ్య 
మయినది... 

ఇప్పుడు దిన్యజ్ఞానిగా ఉండే వెద్యసండితుడు 
తనరోగికి యెన్నిపాళ్లు జలచికీత్స శేయించవ లెనో 
యెట్టి ఆహార నియనుములను అవలంబింప వేయ 
వలెనో యెట్టి యోగాసన [పాణాయామము 
లను చేయింపవలెనో యెరిగి ఉండుటయేగాక 
ఎట్టి మాననీక ఉద్రేకాన్ని సమరపపరచవ'లెనో 
ఆతని! తెలిసి ఉంటుంది, ఏ నూనసికో చేకము 
వలన యే జీవ దవాలు వొంగుతవో యే జీవ 
(ద్రవాలు సొంగినందువలన మే _సాణావయనము 
"జెబ్బతింటుందో ఆతడు యెరిగి ఉండీ చికిత్స 
చేస్తాడు. శెండువిధాలున చికిత్సలూ యొ*గి 
ఉండటంచేత అమితంగా చెడిపోయిన, విషయా 
లను తప్పితే, అతన్గీకి అపజయమనే దే త్రటస్లింపదు. 


వికృణి 


కొన్ని అతీదుగ్తటమమిన విషయాల నుహడా 
అతడు అతి ప్రాయత్నముమిద కుడర్పగలిగి 
ఉంటాడు, ఇంత దు రట కార్యములను అతడు 
కుదుర్చ తేలపెట్టుటనలననే అతడు కొన్ని అప 
జయాలను కూడా బి పొందినట్టు కనిపిసాడు అతనికి 
నిజముగా అపజయమే చేదు, అతను అపజయ 
మొందినటు కనుకించునది, అతను యెరిగిఉండ్లి 
పాందిన "అపజయమే. ఈ అపజయానికి వెను 
దీసీన యెడల కొన్ని అయినను దుగట విషయ 
ములను అతడు సొధింపలే1పోన్చను. అుదువలనే 
తప్పించుకో తగిన అపజయాలనుకూడా నీంకర౦చి 
అపణయములను పొందుతూ ఉంటాడు. 
మానవునకు గల చేహములను మనస్సుకు 
నిర్మలముగా _ నుంచుకొనుటయీ 
అరోగ్య మునకు మార్గము, 
అనిధంగానే దేశములో శాంతి ఉండాలంళశు 
కూడా ప్రజల నిర్మాణళ క్రి వృద్ధి చేయవలెను, 
దానికి తోడుగా పిజలయొక క ఆధ్యాత్మిక 
శకులను గూడా బాగుచేసి తమలో తాము 
అన్యోన్యముగా చేృమించుకుంటూ తోటివారి 
వ తను అభ్యదయాన్ని చూ 
దుఏంటూ జీవించగలిగిన యొడల చేశములో 
ఛాంతి సౌఖ్యాలు వృదపాందుతవి, ఒక చెంపన 
భౌత్రిక్ర వాంఛలను మాత్రమే తృ క్తి పరిచే 
నిర్యాణ సామర్థ్యమును సెంచుకుంటూ 'దానీతో 
పాటు యెవరికివారు తమ సాంశానే చూచు 
కుంశే 'జేశములో విప్టనము మీఖము తయా 
రవుతవి. అందువల్లనే లోకాభ్యుదయము కొరక 
భొతిక్ష చాస్య fs యెంత టా 
పెంచండి. అయితే దానికి లోడుగా పజల 
నైతిక, ఆధ్యాత్మిక శర లనుగూడా ఇంచండి, 
(తరువాయి పైటిలు శ వ. పేజీ లో 


సరిఅయిన 


చిల్లర మల్లర 


(ఆరోగ్యానికి 
దంతచూర్ల మలు పంటబిజిగురులు 
ఎన్నో కంచెనిలవారు అనేకరకాల 
చూర్గములను తయారుచేసినాను, రక రకాలవెర్లు 
పెట్టినారు. మనకు నాయకులుగా వ్రండేనాకి 
వేర్లతో యెన్నో దంకచూక్లాలు బెట పని, 
మన దేశములో తయారయిన దం న్యముళే 
గాక యెన్నో యితర డేశాలనుంచి దెగుమునె 
అయినవి, చిత) విచితాి లయను రంగులు కుచులు 
వాససలతో కూడి జసరుగావ్రండ పదాన్థాలు 
గొట్టాలలో పెట్టిన వి. “మన దిగుమతి 
అవ్రచున్నవి. ఇందులో యేవి మంచిపీ అని 
మమ్ములను తరుచుఅడుగుతూ ఉంటారు.వానిలో 
ఉండే తారతమ్యుమవుతే య్హాగో చెప్ప 
వచ్చును, కాని ఒక్కముక్క-లో చెప్పవలెనం శు 
పె పదార్థాలలో యే ఒక్క_-టీకూడా దంతముల 
అరోగ్యానికి ఆవశ్యక మైనవికావు. సరికదా అం 
దులో మరీ ఘాటుగాఉండే ద్రవ్యాలు నోటి 
లోని లాలాజలగంధులను పాడుచేస వి. దంత 
ములమిది యెనామిల్‌నుకూడా హారించివేస వి, 
కుదుళ్లలో ఉండే జిగివిని సడలిస్తవికూడ. 
అయితే దంతములు ఘుద్ధి చేసేటందుకు 
యేస దార్థాలు వాడాలి అని సహజంగా అడుగు 
శారు. “దేహములో అజీర్ణము మలబద్ధకము 
చేకుండా ఉంచే దం'తాలమోదను గా 
మోదను పాచిపట్టదు. ఇట్టనారు సాధారణంగా 
యీ దినాలల్లో అరుదుగానే ఉంటారు, అందు 
వలన దంతములను ఘుద్రిచేసే సేటందుకు యేదైనా 
ఒక పదార్థము అవ్రసరమే. సామాన్యంగా "ఆవు 
పేడతో. చేసిన పిడకలు కాల్చిన తర్యాత 
మీగి లే కచ్చికలు దంతములు ఘద్ధిచేసే సేటం౦దుకు 
బాగుగా పనికివస్త వి, ఊశశాల్చిన బూడిద 


(2) 


డశగ్గానికి 


సంబందించిన పం కక మందులో “క వాను, 


Fis 


స న్స జే 
కసికి నసుంపి జ, భ్‌ జార YT ౧ a వాని జంల్హా 
జా ఏ2 re షు mee 
వమా, కః నారా బల దా ఆడి 
నాకు ననా ఇ చిట = ఈక కమల ఈ కము ae 
లు! వు _ 
నకు =) వ ఫా అయాం కో కొ యా లబ్‌ 
అ కొటుడచ్ముణుగానికాక మపి? నానున్‌” నను 
ల! Ww wh “J 
క్‌ చొ న క్‌ నొ బు in అకాల! అనా 
చ బని టు చం అ గాలిని దా అయన ఉం కవూబా 


బెల్లం ప 

ఎందువల్ల నోగాని | పజలకు అనర్ధదాయక్‌ 

మైన వస స్తువులమాదనే యెక్కు-న మోజు గౌర 
వము ఆదరణ ఉంటున్నది. ఆరోగ్యదాయకమైన 
వస్తువ్రులమోదనే అనాదరణ యహ్యభావము 
నైచ్యము వృద్ధి పొందుతున్నది. పంచదార 
తయారు చేయటాని! పెద్ద పెద్ద ఫ్యాక్ట్‌ రీలు 
కావాలి. లతులాది ద్రవ్యము యితేర దేశపు 
యం తాల కొరకై ఖర్చు పెక్టాలి. ఎంతొ మంది 
(పజ్ఞావంతులు, పండితులు, నేర్పరులు ఇంకు 
కాని పంచదార తయారు కాదు. ఇంత చేస్తే 
అందులో విటమినులు సేందియ లవణాలు 

ఉండవు. వఏమిపిప్పి పదార్గముకూడావుండదు, బెల్ల 
ములో విటమినులు ఉంటవి. సేం దియ లవణాలు 
కొద్దిగా పీపీ పదార్థము ఉంటుంది, బెల్లము 
తయారు చేసేటందుకు పెద్ద నేర్పరులు అక్కర 
లేదు, "బక్సీషియనులు అక్కరలేదు. 1-0-0 
కూడా యంత సామ గికొరకు యితర చేశా 


ఓరి 


లకు పంప నక్క-రలేదు. బెల్లముకొరకు వెచ్చిం 
చిన పకి పెసా హిందూ దేశములోనే ఉంటుంది. 
బెల్లము మితముగా తింశే ఆరోగ్యమూ చెడి 
పోదు. పంచదారకు చెల్లించే మొత్తములో 
యెంతో భౌగము యం(ళాల కొరకే. యితేర 
"దేశాలకు పోతుంది. బ్రంతబేస్తే ఆరోగ్యాన్ని ౩ చెడ 
గౌన్లు పంచదార 1008 300 రెట్లు  వియము, 
అందువలన సాధ్ధమయినప్పడల్లా "తెలుపుకు 
(భాంతి పడక పంచదారకు బదులుగా బెల్లము 
వాడుకొనుకే _పజ్ఞావంతుల లత్షణము, 
ని ద లొగురక పె ట్రుట 
ఎంతో మంది ని దపోయేటప్పుడు గురక 
పెన్టుతూ ఉంటారు. వారితో పాటు న్ని దించు 
వారికి ని దాభంగమవుతుంది. ఈ బాధను 
తగ్గించుకునేందుకు ఒకశు ఉపాయముంది, రాతి 
పరుండ బొయ్యటప ప్పుడు గురక 'పెళ్టేవారి రెండు 
ముక్కు-లలోను ఆలివ్‌ ఆయిల్‌ గొని, నువ్వుల 
నూనెగాని కొద్దిగా వదలవలసీనది. పొన్‌ కొన్‌ కల 
నులో సిరాబోనే గొట్టముతో యో చమురు 
ముక్కులో పోయవచ్చును. ఇట్లు పోయుటవలన 
ముక్కులోని శేహ్యము యండి | బిగుసుకు పోకుం 
డా ఉండి ముక్కు తెరచికొని ఉంటుంది. 
అప్పుడు ధ్యనులు పుట్టకుండా ఉంటవి, ముక్కు- 
యెండిపోయి శ్లేష్మము అడ్డుకున్నప్పుడే నోరు 
'తెరచికొని గురక వస్తుంది. ఎెప్పుడయి తే 
ముక్కులో చమురు వేస్తామా ముక్కు తెరచు 
కొంటుంది. నోరు మూసుకుంటుంది. అప్పు డిక 
గురక రాదు, 
పొగాకు 
ఇది పొణాపాయ కరమైన పనికి మాలిన 
వ్యర్థ పదార్థము. అయి. శే అభ్యాసము చేత మను 
మ్యులు యో నిపాన్ని ఉపయోగించి కూడా 


పి క త్ర 





బ్రతుక గలుగుచున్నారు, అయిలే అది వారిశేకి, 
యుక్తులను నశింపు చేయకుండా మానదు. పనికి 
మాలిన మలాన్ని తినే పందిగాని కుక్క-గాని 
యింకా యే యితర జంతున్సగాని పొగాకు 
వూ స్తే అవతలికి పోతివి పరమ పవిత్రుడమిన 
మానవుకు మ్మాత్రమే కష్టపడి పొగాకును అల 
వాటు చేసుకొన్నాడు. దీనివలన అతని జీర్ణ 
కీయ చెడిపోయింది. హృదయము దుర్బల 
మెనది, ర ములో ఉండే అంగారము వెనెగి 
పోయిన నది, దృజ్నాడి రోగ గస మై దృష్టీమాం 
ద్భము వచ్చింది, మెదడు మొద్దు పారింది. అయి 
నను మానవులు పొగాకువాడుకను మానుట 
లేదు, శ్రీలు కూడా యీ దురభ్యాసానికీ వఘ్‌ 
లౌతున్నారు, 
టానిక్‌ 


చేహాములో ఆరోగ్యము వృద్ది అయ్యేటం 
దుకు పానిక్కులు వాడవలసింద ని మందు 
వైద్యులు తరుచు ఆదేశిస్తుంబారు, అయే 
ఆ టానిక్కులలో నిజంగా చేహానికి ఆరోగ సము 
రాక ఉన్న ఆరోగ్యం కూడా దిగనాసిలి 
పోతుంది, నిజంగ ఆరోగ్యాన్ని యిచ్చేవి స పంక్ల 
రసాలు, వీధిలో కావలసినన్ని విటమిను లున్నవి. 
"సేం దియలవణము లున్నవి.  ేహములోని 
మురికిని నెట్టివేసే సామర్థ్యమున్నది. దవ్నేశాయ 
నము వెళి ల్థ్‌పోయి ఉత రాయనము వస్తున్నది. 
నారింజ కాయల్లో పులుపు విరిగి os 
తున్నవి. మంచి "నారింజ కాయలు యితేర పంక 
కంకు చౌకగా కూడా వుంటవి, ఏనికి తోడుగా 
కమలాఫలాలు డసిరికాయలునూ వచ్చే దినాలు. 
మ్‌ ఆరోగ్యాన్నీ యెందుకు వృద్దిచేసుకోరాదు? 


-(*)- 


సోవియట్‌ రషప్వాలొ 


© 
రసా దేశమును జారు పిిభువ్రలు పాలించు 
కాలమున సవాయిరోగము వాల మెక 
ఉండేది, 1917 సంవక్పరములో తయాకుచేసిన 
"లెక్కల ప్రకారం వ అతు నుందిలోను 
మందికి 


J 


చమక)న। స్ట 


గ్‌ చె మ కి ళా 
సనాయికొగము ఆండాది. శంపియో 


ల 
గము నలనసెగాక జన్కతోను వచ్చిన సవాయి 
రోగముతోనూ బాధపడేనాకు. ముదు 
పెట్టుకుంకేనూ, ఒకరు తినిన కొత్తలో భాగము 
ను వేరొకరు తింకేకూ. పిల్లలకు పాలిస్నేనూ, 
మంచినీటి గొట్టములద్యానాగూడా కనాయి 


న్న 
అళకనగా పెజలయంఎ 


ళీ 


రోగము 'అంటుకుశేది” . 
సవాయి రోగప్రవణత అంత యెక్క_-నగాజండేదె. 

రాజ్యము కమూూరినిస్తుల వశ మైన తరువాత 
1010, 19 సంవ! తృఠాలళా మాస్కోలో ఒక 
ఆరోగ్య ఉపశాఖను నిర్మించి సవాయి రోగమును 
గురించి పరికోధనలు జరిపిరి. _ చికిత్సాలయము 
(Dispensary) లను నిక్మించి వానిలో సవా 
యి రోగమువకు ఉచికముగా చి!క్స చే సేనారు 
వారికి రోగము యెవరివలన, కలిగినదీ, యెలా 
కలిగినది శ్రద్దగా లె ఇంతేగాక 
కార్మికులను సమా వేశపరిచిఉపః న్యాసాలిచ్చే వారు 
సినిమూ వూాపించేనాకు. నోడలమూదపిక టనలు 
అంటించేవారు. ప్రజలకు శామళాస్ర్రముకు భో 
ధించేవారు, స్తీ పుగుపూవయముంను, యితేర 
జన నేందియను ను ఆరోగ్యముగా నుంచుకొను 
విద్యను ప్రతి యం" 'తాలయములోని కార్మికులకు 
తరగతులు పెట్టి బోధించేవారు. అందువలన వారి 
నెతిక (పవర న చాగుపడుటయీ గాక సవాయి 
కోళము రాకుండా కాపాడుకొనుటకును తీరా 
సవాయి రోగము వచ్చిన తరువాత తొట్రు)పడి 
చేయగూడని పనులువేసి రోగాన్నిముదర బెట్టకుం 
డాను జాగ్రత్త పకుటకును ఆ తరగతులలో వారికి 
బోధించేవారు? 


కో 
గం అంకివదో నాపని తీసికొనివచ్చి పకికీంచు 
కోనుటకు Apres తమ కుటుంబచువో 
ye 
వున్న మెవరిశెనను సవాయి నస్తే నాకెనిగూడ 
కిక చేటుంచుటకు తీఫిఫొని రమ్మని పోగిక్స 
హీందు చుండిరి. 


లోబరుచుట న కారణమని నాకు గప ఎంచి, 
వ స్రీలకు దారి డ్యము పోనొప్టుబనై 

పనిపాటలను కల్సించికి, దాని తో నోరి 
sey యునాని రా కస్థికి అభివృష్థి 
చెందెను. అందువఐన యుక్క కాలములోనే 
అవగా నాకు వ్యభి బారమునకు నొంగక మువుపే 
చిన్నతనములో వినాహమౌాడుపకు నాకిక 
5] క్రీయు ర పన? గలిగెను, 19303 సంవత్సరము 
నుండియు నిరువొ సగ సమస్య "నెనుకబ! (నది, 
చ్రులుగూడ. పు పురుషులతో బాటు కర్మాగారము 
లతో _ జీవితావసరములను సంపాదించుకొన 
గలిగి౨, 


న్స్‌ లు య. నున్న కాలముతో 


సవాయికోగమునకు నిరోధక మగు పద్దతులన వలం 
నింప వలసి వచ్చెది, ఎప్పుడైతే వ్ర ప్రా లొక 
వ్పీల్రి చక్క_బడిె యుక వయస్సులోనే క 


ఢ 
మాడ నారంభించి వ్యభిచారము మాని5ేో 
అప్పుడిక రోగ నిరోధక విధానములతో పని తగ్గి 





రా 


పికి వచ్చే వ్‌ ప్త్రేలిను 
నిగామూాచి చి చేక్చుకొన నుచుండిరి. 
Es నయము 
అందుకూ యిష్టపడని 
వెడలనొ ట్టు 


1930 వ ge 
మాస్కోలో bs సంఖ్య |! 8000, "అనిన్‌ 
(గాడ్‌ 500, ఎప్పుకకే వ్యభిచారిణుల సంఖ 
యును, దానిశోపాటు శెలివిలేకుండా రోగాన్ని 


పీక్ళతి 





పెంచేవారి “౦ఖ్యయు తగ్గిపోయిందో దానితో 
రోగ నిరోధము కొరక మేర్పరచిన నంస్థలను 
మూసివేసి. 

80 ముఖ్య పట్ట శాలలో లెక్క తీయగా 
1086 సంవత్సరములో ఉన్న సవాయి రోగుల 
సంఖ్యలో దాదాపు నాలుగవ వంతు రోగులు 
మతమే 1989లో లెక్కకు వచ్చిరి, 

వద్య విద్యార్థులకు చూవీంచి సవాయిరోగ 
మును గురించిన పాఠమును బోధింప వలెనంసే 
గూడా మాస్కో పట్టణములో స సవాయి రోగులు 
మచ్చుకుగూడ అరుదుగా దొరకుచున్నారు, 
(సోవియట్‌ దేశపు వైద్యాన్ని గురించి అమెరికా 
(పచుకంచిన దానిని బట్టి) 


మాళ్ళధ రము 


, తనయొక్క ఆరోగ్యము, బలము 
సౌందర్యము యేస లో ఉన్నదో గమనింప 
వలెను. పుట్టబోయే A నల భవిష్యత్తు వారి 
చేతిలో నున్నది. జాతిని అరోగ్యవంతముగను, 
బలవంతముగను, కేకోవంతముగను చేయనూ 
లకు. జాలిని య రోగిష్టులుగను, 
దుర్భలులుగను చేయనూగలరు, తమ బలారోగ్య 


నేటి 
sf 


2 షై? క 


ములను గురించి శద తీసుకున్నారా జాతి 

బాగుపడుతుంది, ఒకటి శెండు తరముఃలోని 

ప్రేలందరును తవు అరోగగము బలము మొదలగు 

వానిని గురించి తగినంత శ్రద్ద తీసుకున్నారా 

దెర్బల్యము, రోగము, మైణ్యము వ 

అంతరించిపోతుంది. ఇంతేమా। తము స్రీలనుండి 
నము కోరుటలో నిపరీత మేమున్నది, 


mem = rn 


యోగాసనములు 


90 ల స్వయముగా అభ్యసించుటకు పనికివచ్చురీతిని ss 


ఏ ఏ ఆసనము అభ గసించిన ఏ 


ఏ వ్యాధులు నివారణకాగలవో, అరోగవంతులుగ ను ౦డుటకు నవి 


ఆవశ్యక మైనవో విపులముగ, సులభముగ బోధపడు శైలిలో రచియింపబడినది, ఆ భామలో దీనికి 
సాటివచ్చు (గ్రంధము వేలేలేదు, దీనివెల రు £_0_0 పోస్టేజ్‌ జప 'క్యేకం, | పతులకు త్యరపడుడు, 


ul 





సహజ జీవనముయొక్క_ 
తము పారి పన లన; 
రము తీంశ 
భల | కెలిపిగాను ఆం.ాకో వివా 

చుటకు అవోగ్య 
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వప్పగింత పెట్టవలెను. ఆసపంఫఘు మునకు చిరకాలము 
నుండి ఆహారవిషయములను గుచి పని వేయు 
చున్న వారిని పుధానిగా నియమిిపవ లెను. 


"ఆ సంఘమునారు ప్యకృకి నె న ముల 
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నెరింగ్‌ యుండవలెను. గర్శధారణమెన డాది 
పిసవించునరకును,. "పప నే చాద్‌ శిక్షు 
పోషణ పూ క్లియగునరకును, కల్లి క్తి హ్‌ 
యాహారవిహారములు. విదితములో వారు అట్టి 
వానినే నియమించి ఆచకంసజేయన లను. కికు 


వులకును, బాల బాలికలకును, యువతీయువ 


కులకును, పెద్ద లకును, వృదు వులకును, కొంత 
జీ వనమును 


మందికే అనుకోండి. స్వాభావిక 
అవలంబింప వసతులు కలిపించి, అజమాయిమీ. 
చేస్తూ ఉండవలెను. సాంభానిక జీవనవిధులు, 
చికిత్సా పద్ధతులు పిభుత్యమునా న ప్రజలకు 
బోధింపవ లెస్‌, 
పిజలయొక్క- ఆరోగ్య సము; బలము, తెలివి 
ఇవే జాతియొక్క శ క్రికి అంగములు, పినిని 
వదలి పెట్టి క పతిపనీ నేలవిక్లిచిన సాము 
వంటిడే ప్రజలయొక్క వక్తి తల్పీబిడ్ల గలయొక్క- 
శ క్లిమోద ఆధారపడి ఉంటుందీ. ఇందుకు 
పీధానముగా అవలంపింపనలసినది స్వాభౌవిక 
జేప నపబోధము, అహార శాస్ర (పభారము, 
ఒకవిధముగా శెప్పవలెనంకే మనము తినే 
అహారమే మన దేహముగా మార్పు పొందు 
తుంది. ఈరోజు మనము తిన్న ఆహారమే మన 
చేవాములో ఉండే యెముకలు, రస రక్తాది 
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క్త క్తి ఉండకపోతే బలా 
రోగ్యాలు తగిపోతవి, కు గూడా 
సగానికి సగం తగ్గిపోశవి. అందువలన (పతివారికి 
ఆహారశా, న్ర్రము బోధింపవలసిన బాధ్యత 
గూడ ప్రభుతగముమోద నే ఉన్నది ఎందువల్ల 

-. అహారశాస్ర్రము యెరుక 
యున్న యెసల పిజల ఆరోగ్యము నూటికి నూరు 
పాళ్లు స్ట్‌ కివంతముగా ఉంటుంది. అప్పుడు 


ఆసుసతు)లమోద, ముందులమోద, ధను 
మాద పా ఖర్చు యంతో కూ డివస్సు 
జూతిగూడ శ క్రివంతముగాఉంటుంది. 


అమెంకా యుంగ్ల ౦కుదేశములలో మూమభ 
యింకొక కొత్త పద్ధతి లేవవీశారు. పికి రోగికి 
ఉచిత బెమధ ప్రదానము. పది వైద్యు లే కను 
క్కు.న్నారు. ఈ పద్దతులవల్ల ప్రతి వెద్యుడే క్‌ పని 
కలుగుతుంది సరేగదా యంకా యెంతోమందికి 
పని కనబడుతుంది. తయాశరెన మందులన్నీ 
అముపోతవి. ఇంకొ యెన్నో కొత్త నుందుల 


శ 





కంపెనీలకు కొ శ్రయింగె౦బ్లు యివ్యవలసీవస్తుంది. 
ఇంతవేసీనా పిజల ఆరోగ్యము నానాటికి దిగ 
నానిల్లుతుంది గాని వృద్ధిపొందదు. ప్రజలకు 
అరోగ్యవిధులను, ఆహార శాస్త్రమును నిరంత 
రము బోధిస్తూ ఉండి, వారి ఆరోగ్యమును 
గురించి శ్రద్ద తీసుకొంకే పిజల ఆరోగ్యము 
నానాటికివృద్ధిపొంది జాతిశ శ్రీ యెక్కు_వవ్రతుంది, 

ఈ విధముగా ఆరోగ్యమును సంపాదించు 
కున్నవానికి సర్వశ కులూ+ ఉంటవి. బలము 
ఉత్సాహము ఉంటవి. తెలివితేటలు ఉంటవి, 
శక్తియుక్తులు ఉంటవి. ఓరిమి, సహానము ఉంటవి, 
జౌదార్యము, త్యాగము, ఉంటవి. అట్టివారి 
సంఖ్య పెరిగిన కొలదిని జాతీ సుఖ పదముగా 
నుంటుంది. 

తెల్ల బీయ్యము, బాయపప్పు, తెల్టచక్కెర, 
రిఫె౯ చేసిన నిక్కెలు చేర్చిన ఓపధీ నెయ్యి, 
మధుమాంసములు, సగ్గుబియ్యము, 'మైదాపి౦డి 
మొదలగువానిని వికటముగా మిశీమము చేస్తీ 
మురిగించీ, కాల్చీ, చేల్చీ, మాడ్సీ తింటూడఉండే 
నాని ఉదరమే ఒక సారాబట్లీ వలె తయారవ్ర 
తుంది, ఇందుకు తోడు కాఫీ టీ, కోకోలు, 
సోడా లీమినెడ్లు, ఛార్‌ లెట్లు, బిస్కట్లు, బన్సు, 
శేక్సు మొదలగు దిగుమతి సరుకులు పుచ్చు 
కుంటూ ఉంజే ఆరోగ్యము యెక్క_డనుంచి 
వస్తుంది * 

ఏీనికితోడు పొగాకు పొడిలేసి పీల్చ్బటమో 
కాల్చ్బటమో నమలటమో చేస్తూఉంపేమ్మా తం 
ఆరోగ్యం యెక్క-డనుంచి వస్తుంది? 

కనుక ప్రజలకు మంచి నడవడిక అభ్యాస 
మగుటకు ప్రజా నాయకులెల్టరు యథా శ కి 
పృభుత్యానికి సహాయపడవలెను. ఇందుకైసను 
ప్రజానాయకులు నిజమైన ఆరోగ్య నియమము 
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లను అహారశాస్ర్రమును, _ చేర్చుకొనవలెను, 
ప్రభుత్వము రోగనివారణ శా న్ర్రము బోధి౦చు 
టకు తోడుగా కొందరి శనను ఆహారశొన్రుము, 
ఆరోగ్యశాన్ర్రము బోధించి |పజణకు తోడుపడి 
జాతియొక్క_ అభ్యున్న లికి పయత్నింపవలసి 
యున్నది, 
2 పాగాకు 

పొగచుట్లలు, సిగ రెట్టులు 'తొ)గుటవలన 
ఒక మనిషీ తన జీవితములో రు 75000లు 
భస్కముచేసాడని సంయుక్క పరగణాల లెజన్‌ 
లేటున్రు కౌన్సిలర్‌ అయిన రాంపీసాదు 
తాతాగారు వెల్లడించిరి. చిన్నపిల్లలు పొగ 
చుట్ట, సిగ రెట్టు మొదలగునవి (తొగి తమ 
ఆరోగ్యమును చెడగొట్టుకోకుండా  అపుటకు 
అనధికార సభ్యులు _పవెశ పెట్టిన బిల్లును (పతి 
పాడిస్తూ రాం |పసాదు తాతాగారు వెల్లడం 
చిన విషయము కేవల సత్సము. ఒక్కొక్కరు 
యింత డబ్బు పాడుచేయుటయేగాక చారి ఆరో 
గ్యమెంత చెడిపోవునో మన మూహింపవచ్చును, 
ఆహార పదార్థములు పెరుగ వలసిన యెంతమంచి 
నేల యీ పాడుపొగాకు వెరు కింద వ్యర్థ మై 
పోతుందో, యెంతమంది అన్నన్నగతి అవు 
'తారో, వారికి యితర చేశములనుండి తెప్పించే 
బియ్యమూ గోధుముల కొర యెంత ద్రవ్యము 
పర దేశాల పాళైపోతుందో మనం లెక్క కట్టితే 
వొగశాగుట. అనే దురభ్యాసము మన జాజి 
అభ్యున్నతికి యెట్టి అటంకమగుచున్నధో 
మనము సులభముగనే _గహించవచ్చును. 
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ఉండదని మనము యిదోవరకు ము. 
తల వేడిగా యున్నది, అది వేడిగా ఉండుటకు 
లతృణమునూ, కాళ్ళు చేతులు చలగా ఉండట 
కూడా చేహములోని చేడ్డికే సుకు. ఏలాగంశే 
చేహములోని రోగపచారమువలన ఏ రోగము 
వచ్చుచున్నది 2% అరోగ hen మొదట 
ఉదరములో నుండి క్రమముగా ఉద ఉద రానికి మార 
ముగా ఉన్న పాదములు, సః చేరినది 
రో పదార్థము పొంగినపుడు, అది చిటికిన (వేళ్ల 
లోను, పాడములందు, కిక్క-లయందు అదివర శే 
రోగప దార్థము చేరియుండుటవలన, ఆయా భాగ 
ములలోనికీ చొచ్చుకొని 5 ఫోవశేను. అందువలన 
అక్కడ వేడిమి గలగదు. ఆయా భాగములలో 
చేరిన రోగపదార్గపు వత్శిడివలన  క)మముగా 
రకాభిసరణము జరుగదు. అందువలన గూడా ఆ 
భాగములు చల్లగా నుండును, అకు చేతులు 
కరూడా చల్లబడును, 

కొందరియందు మొట్టమొదట చలి వేళ్లు 
కాలి వెళ్ళు మూతను చల్లగానుండి మిగతా 
భాగము వెచ్చగా ఉరీటుంది. కాలము గడచిన 
కొలదిని మోాకాలువరకు కూడా చల్ల పడిపోయిన 
వారు ఉన్నారు. ఇంకా కొందరికి ఒకకాలు చ ల 
గాఉండి ఒక కాలు వెచ్చగా వుంటుంది. 
ఇట్టినారు వెచ్చదనము కొరశై ఉన్ని మేజోళ్లు 
ధరిస్తే అందువలన ఉపశాంతి గలుగుతుంది గాని 
ఇదిళొళ్కా-లిక మే. ఏమన గాడిన్ని గుడ్డలో వెడి 
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వేడిమి కలుగదు. 

తలసంగతివేదు. తలలో మెదడునకు వచ్చే 
రకము ేహముమొక్క_ రక, ములోర్‌_నవంతు 
ఉంటుంది, గనుక అక్కడ రోగపదార్లముతో 
నిరంతరము ఘర్గణ జరుగుతూనే ఉంటుంది, 
అందువల్ల చాలొకాలముదాకౌ తలలో వేడిమి 
తగ్గిపోదు, కాని తలలో వెడిమి కూడా కొంత 
కాలానికి తగ్గిపోయి చల్లబడుతుంది, అట్టి రోగ 
లను నేను చూచితిని. గనుక తలలోయున్న [పతీ 
కార శ క్రికిళూడా కొంత మికియున్నది. తలలోకి 
చేరిన రోగప పదార్థము యెక్కు_వైనపుడు అందు 
పరకాల క్ర తన్నిపోయి చల్చబడుచున్నది, 

ట్లు, పు చల్లగానుండి 

తల -వేడిగానున న్న రోగులకు. ఆయా స హ'జీకము 
లలో యేమియు చికిత్స చేయక ఉదరముమిాద 
చేసిన చల్లని ఉపశమన స్నానములవలన, రోగ 
నివారణనుగుట మా అనుభవములోని వివ 
యము. నారికి యు కృముయిన ఆహారము యిచ్చు 
చుంటిమేని, కొముముగా తలలోనున్న వేడిమి 
తగి, చ ల్లబడుచున్నది. పాదములలోను చేతుల 
లోను చల్లదనము తగ్గి _ అవి వేడిమి పొందు 
చున్నవి, వెయ్యిమంది కిట్ల కిట్లు రోగములు కుదిర్చి 
యున్నాను. ఇంకనూ కుదర్చగలను. ఇట్టి రోగ 
లకు వెంటనే చికిత్స చేయకపోతే వారికీ మేవా 
వాతము రావడానికి ఏలున్నది, 


టీటా 


బిడ --ఆకలి 
(ఏ 


ఆపుడపుడు పిలు అన్న౦ తిననూ అంటారు, 


అప్పుడు నిజంగా Yrs అకలి ఉడదు అప్పుడే 
ఆవిడ అన్నంతినకపోతే మి లలతో అబిడ్ల 
అన్నానికి కం. ది. అందువల్ల అభిక్షకు 
చేరే |హక్వేకముగా అన్నం పెట్టవలసి వస్తుంది. 


ae | పక్యేకంగా అన్నము తిన్న ంత 

చప్ప కని పెట్టుకొని ఉండి చెయ్యి మూతి. కడిగి 
కం చంతొ లిచి "నేల శుద్ధి చేయవలసి వస్తుంది, 
అాదకు వికలతో కలసి విశ ఏయూ కర్య్క కాండ 
అంతా యేబిజ్లోచేని వేస్తుంది. ఒక వేళతలి చేసినా 
మిగళా బిళ్లల. సనిలో పనికూడా 
క్‌ల్రిసి పోతుంది 

ఇంసెకాకుండా ఒక బిడ్డ యెందుకు అన్నం 
వద్దు అంటుందో చాలామంది తల్లులకు తెలి 
యదు. ఇదంతా మకురుతనమే అనుకుంటుంది. 
మిగతా వీలలండరూ యీవిక్షతోనే అన్నం 
లీన్నా రుకదా? వారి కందరికి ఆకలి కలిగినప్పుడు వా 
యో బిడ్డకు మా,తం యెందుకు ఆకలికా లేదూ 
అని సం? కయిస్తుంది. 

ఆభీడ్ల య్‌! శ్యాగయినా అప్పుడ అన్నంకింకే 
మంచిదనీ భావిస 'సుంది, ఆ బిడ్డకు అన్నంగింకు 
యే'డెనా చిరుతిడి కొని సెటుతానని- ఆశ "పెట్టు 
కు న రు ర 

లెదా తీనే అన్నంలోనే మరికాస్త నెయ్యి, 
వెన్నో. 'పెరగో వేసి పెడుతుంది. ఈమాటశెనా 
అవిక ఆశ్‌ పడుతుంది. అప్పుడు అన్నం తినకపో తే 
నాన్న మేక కొట్టిసా నంటుంది. లేదా తానే షా. 
లీసుర్రొని ఇది: సుంద. తిట్టుతుంది. మళ 
త్తు" దై D4 ౫.౦ కౌో చిన్నదే బూ చిభాడ్రి 
ఒళ్లో వేనా న టుంది. 


యో వీడ 
గ 


అళశతగా శకాస౦పే 
నంటుది. 


బొమ్మల చూకిసా 
విస మూసు వెళ్లుదా ము అన్నం తినటం 


డా, పుచ్చా వెంక ట్రామయ్యగారు 


దబ్బున కానీయ వొంటుంది. ఈ శపభిషలతో ను, 
తర్గ్ణన భర్గనలలోను నయానో _భయానో 
ఆవిడ అన్నం [మి ౦గుతుం౦ ది, 
తిన్నగా తినదు. ఏదో (మింగినన్తే మింగుతుంది, 
దీనితో ఆబిక్ల ఆకలి అయినపుడు అన్నం తినటం 
మాని ఆకలి అయినా కాకపోయినా 'వేళపట్టున 
అన్నంతినటం మొదలు పెట్టుతుంది. పబి్లఅయినా 
ఈవిధంగా వేళ పట్టున అన్నం తినకపోతే 
ఆ బిడ్లను 4 గుైకి చూపి ఈ బిడ్డ వేళ పట్టున 
అన్నము తినదు. బిడ్డ తిండి! వేళా పాళా శేదు. 
సిగ్గుపడి నొనా ఆము (యాగీ భరింపలేక ఆ 
బిక వేళప పట్టున అన్నంతినటం మొదలు పెట్టును. 
నికే న్రలకు నచ్చే వ్యాధులలో వాలా వ్యాధులు 
యీ కారణముచేతనే వస వి, బిడ్డకు ఆకలి 
లేనప్పుడు అన్నం మానటానికి ఒక్క పూటకు 
అనుమతిస్తే బిడ్డటునచ్చే వ్యాధులలో అనేక 
వ్యాధులు "కుండా పోతవి, 


(టం 


hn 0 gee ము) ర స కమా పస స్స మా 


ఆరో గ్య ఎధాామదా*సు 


ఆరోగ్య విషయాల ఆంధ మాస ష తిక 
సంవత్సర చందా మూడు రూపాయలు, మాదిరి 
(పలి కోరినవారికి ఉచితము, 
ఆరోగ సబీనన విజ్ఞానం, ఆహార విజ్ఞానం ఆం ధ 
చేశములో న్యాపి ఎవచేసే ఉతమ పతిక, 


సంపాదకులు : అండ శేషగిరావు బీఏ 


క Tn Tn, చావని 
నాలా tH DNF ee మటలు fs: 


(క) 


హాపంచములో వాకుకలో నున్న అన్ని 
వైద్యాలు చేసియు తమ రోగములు నయము 
కాకపోగా చిట్టచివరకు పికృతివైద్యము చేయ 
టానికి అశేకులు వస్తారు. అట్లు మశవడ్షకువచ్చిన 
వా*ిలో యెంత్రోమందికి రోగమునయమాకుంది. 
ఇంకా కొంతమందికి రోగము నయము కాదు 
రోగము నయముకాని వారు తరుచుగా ముతరు 
లకు పకృ త్రివెద ద్యము అన్ని వోగాలను కుదుర్చ 
జాలదు, పకృ తి నెద్యములో కొన్ని రోగాలు 
మాతిమే కుదురుతై అని చెపుతూ ఉంటారు. 

అనుభవములో గూడా యెంతో మంది 
మన వైద్యము లాభము పొందక పోవ 
టము మనకుగూడా సంశయాన్ని నిరుత్పొహాన్ని 
కలిగిస్తుంది. అంతమాతిముచేత వున శెందుకని 
యో రోగులకు వైద్యము చేయకుండా మాను 
కుందామూ అను కుందాము. మనము నయము 
కాదని నిరాశ చేసుకొన్న రోగులకుగూడా దైర్య 
ముచేసి చికిత్స చేస్తే కొంతమందికి నయమా 
తుంది. ఇట్టిరోగులు కొంతమంది అయినా బ్రిదు 
కుతూ ఉం: టారు, కనుక మనము యీ రోగులకు 
సుతరాం చికిత్స చేయనే చేయము అని వదలి 
వేయటానికి గూడా వీలులేదు. 


జరి ద్వ 
ర్‌ం 


అందువల్ల నే రోగము నయమాతుందో 
లేదో సంశయాస్పదముగా నున్నప్పుడు గూడా 
వైద్యుడు అపనిందకుగూడా £ సిద్దమై ఆ రోగులకు 
గూడా చికిత్స చేస్తున్నాడు. ఇ రోగులకు నయ 
మైతే తనకు గొప్పకీరి, వస్తుందనే పిలోభము 
చేతగసాడా అట్టి రోగులకు చికిత్స చేయటం కద్దు, 
తనకు ఒక రోగము నయము చేయ సాధ్యము 
కాదని చెప్పి పంపితే తినగొప్పతనానికి లోటు 
వస్తుందేమోనని భయముచేతగూడా అట్టి రోగు 
లకు వైద్యము చేస్తారు. 


ముందె ప పక్‌ కృతిని ఆశంం రయం 
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ముననో కెలియక తికమక పై పహాక్కతినోద్యు 
oe 4 న 
a ఆ pn ఖ్‌ 
ఎది యెలా అన్నను, మయ 


తత్కాలములో కొందరికి కోగ 
ము నయమెనకే కనుపడుకుంది. తిఃగి అబే 
నోగము యింకా తీవిరూపములో ప్రత్యతవూూ 
తుంది. అప్పుడు యింకా స వోయేవో వైద్యాలు 
చేసారు. అప్పుడు వికేచనాలు పుట్టిన శరువాతన్నె 
పుట్టక మును కందోవె వ సుకొనివసారు. 
అప్వుడుసాధారణముగా రోగము నయముకాొద్కు 
త్రో కొన్సరు అనగా అంతర్భ)ణము 
వస్తుంది. దానికి యెన్నో వైద్యాలు బేసి చేసి 
చిట్టచివరకు "రేడియం వైద్యముగూడా చేయించి 
మనదగ్గరకు తీసుకొనివసారు. అ స్థితిలో సామా 
న్యముగా నయముకాదు సరిగదా తాత్కా_లి 
పశాంతిగూడా కలుగదు. 


సవాయిరోగాలలో గంధకము, పొదరస 
ము, పాపాణము, సౌవీరము మొదలగు ఉపది 
వకరములైన విషములిగాక పెన్సిలి౯ మొద 
లయిన కొత మందులను వాడిన తరువాత రోగ 
ము అన్నివిధములా అణగతొక్కబడి చీము 
చవహాములోపలి అవయవములను పీకించుచున్న. 
ప్పుడు గూడా పకృతి వైద్యము తరుచు అప 
జయమును పొందుట చూస్తున్నాము, ఈ 
తరుణములలోప్రకృతి వైద్యము నూత)ముయే మి 
చేస్తుంది? తరుచుతాత్కా-లికోపశాంతిమా తేము 
కలు పతుంద భాంతి శా క 


కర సి కృతి 








గూడా కలుగదు. అందువలన పకృతి నెడ్యము మునందు మంచి నిశ్వాస మేర్పడి యున్నది. వారు 
యొక్క సామర్థ్యమును గురించియే సంశయము యిదివరెకే మందుల వాడుకను మానియున్నారు. 
కలుగుతుంది. అట్టివారు మొట్ట మొదటనే పకృతి వైద్యము 

ఇట్టి రోగములయందు మొటమొదటనే అరంభిసారు. వారికి త్యరగాను నిశ్చాయముగను 
పకృతి వైద్యము ఆరంభించియున్న యెడల శేలి రోగనివారణమగు చున్నది. తరువాతగూడావారు 
కగను, నిశ్చాయముగను రోగనివారణమయ్యడీ డెది, ఆరోగ్యనియమములనే అవలంబించి శాళ్యతము 
కనుకనే అన్నిరోగములయందు యితర చికిత్సలు గా ఆరోగ థవంతులుగనే ఉండి పూర్ణాయురాయ 
చేయకమునువే పకృతినైడ్యము ఆరంభించే లాభమును అనుభవించు చున్నారు. ఎప్పుడైనా 
యమెడలమెంతో నళ్ళయమేగాన సులభముగను తప్పదారి యేదైనా రోగము వచ్చినాగూడా 
రోగనివారణ మవుతుందనే సంగతి రోగులు వారు ప్రకృతి వైద్యముతోనే తమరోగములను 
మెంత తరగా శెలుసుకుంకు అంత మంచిది. నివారణ చేసుకుంటున్నారు. మిోరుగూడా ముట్టి 

a యెంతోమందికి పికృతి వైద్య లాభమును యేల పొందరాదు ? 

మ్‌ 
డొాలా కారుమూరి వెంకట సుబ్బారాన్ర 
(1 


ఈక్చతిమపు నేతిలో సహజమగు చాకగాావిరివిగా దొరుకును, నూనెలశోయంతో 
విటమినులు ఉండను. విటమినులశేె మరి సహాయమున ఉత్పతి చేయబడుచున్నవి. సా 
యొక పిక్రియ చేయుదురు. అది ఎటులనగా విట భారణముగా వేరుశనగ, పిత్తిగింజల నూనెను 
మినులు యెక్కువగా నుండగల. కాడ్‌,పార్కు, పెద్దమొత్తములో యంతిసహాయమున కాచి 
హాలిబట్‌ చేపల కాలేయముల నుండి తీసిన వడపోయుదురు. కలాచేయుటవలన, మానూూ 
నూనెలయందు రాబడిన విటమినులను కాన్సన్‌ లుగా నూనెలకుగల రంగు రుచి వాసన పోవును. 
టెడ్‌ ఫారములో దీనిని కలిపెదరు. ఈక్ళ తిమ త్రకువాత్ర హౌ డోజనేషన్‌ అనే రసాయనము 
(క్‌ వ్వును మన బేశములో 19ి7-వ సంవళ్సేర మూలమున ఆ నూనెను గడకటింతురు, 
ములో 20000 టన్నులు తేయారు గావింపబడెను. ఇటుల పేరుకొనిన నూచెయే  గస్సీక్‌ డాల్తా, 
1015 లో అనగా ఏడు సంవత్సరములలో వదు దుంపనేయి అందురు, ఇది చూచుంటకు నేయి 
శెట్లకు పెగా అధికము గాజొచ్చెను. ఇందులో వల్రయుండి సహజమైన నేతిలోయు డుసువాసన, 
నూటికి సలశెవంతులు కొవ్వు పదార్థములు కలి కుచ్చి, కమ్యదనము మాత్రము యుండదు, 
యును, ఈఆహారము విలువనుగురించి యుత్పత్సి హెడోజనే నేషన్‌ అనే పైరనాయన కియయందు 
దారుల అభిప్రాయము మరియొక విధముగాను, నూచెలను గట్టిపరుచుటకు నికిల్‌ లోహమును 
అహార శా స్ర్రజ్ఞల అభిపా/యము మరిరయెక్‌ విధ హాయముగా ప యోగింతురు. కూనూరుస 
ముగాను ఉన్నది. దుంపనేయి ఆను వనస్పతి అన న్యూ టిషను రీసెర్చియిన్‌ స్టిట్యూట్‌ డైరక్టర్‌ 
డు కృతి)మనేయి మన భారతదేశము నందు జార్‌. వీ, యన్‌, పట్వర్థన్‌ గారు గతసంవత్ప 


రమునజరిగిన ముం 
కా౦7సు* లో మా [డు 

డాల్లానుగురించి పరిశోధనలు కుంచేళ్ళు విలు 
మొదలగు జంకువులువె 
తీములుక్‌నపరిచెననియూ నాటిమర్యావయవము 
లపెరుసదల పూరి గాతేగ్గివా 
త్స తి త్రి న్స ని శ్రీ శీంచినటు 
రు. మరియొక ఆహో రేం య | 
నుండి కనుగొని విషయ మేమన డాల్లాలో 
పెంచినఎలుకలందునకొంచెమువెకులక్షణము లేర 
డీసవాని సంకేగియందు మాత్రము అనేక చెడు 


స్‌ు 


వారం సై బా 
భూల్రా చెడు ఇక్షు 
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లతణములు న న్ను | గహీంచగలినిరి. మన 
భారతదేశము నందు వి విధపాంతములలో పజ 
లు అనేక రకముల నూనెలను చారి ఆహారము 


లందుజపయోగించెదరు. ఈనూనెలు అన్నిటిలో 
నువ్వులనూనె, క కొబ్బరినూనె, వేరుశనగనూనెలు 
ముఖ్యమైనవి, ఆయుర్వేద గంథములయందు 
యీనూనెలు అన్నియు ఒకవిధములైన గుణ 
ములు కలిగియుండను. కొవ్వు పదార్థములు 
వేరుశనగయందు 40, 15] కొబ్బరిలో 41. 60) 
నువ్వులనూ నెలో కేవ, ౨6/ బాదం నూనెలో 


58. 92/ గలవు, బాదంనూనె శరీరమునకు 
మెదడునకు, మలనర్గకము గలది వేరుశనగనూనె 
యందు బుద్ధిమాంద్యేము కలుగజేయు లక్షణము 
న్నది. పైవిషయములయందు పోల్పి చూచినచో 
వేరుశనగనూనెకంచె కొబ్బరి, నువ్వుల నూనెలు 
చొలామంచని, పెట్టుబడిదారులు యింకేక్‌ంకు 
లాభముగలది, శేలికయన వ్యాపారము లేదు, 
బజారులో పొను 070 లకు దొరకునూనె 
స్యల్పముగల రసాయన వస్తుసు సులు చేర్చి నలుపు, 
యెరుపు, తెలుపు రంగులు చేర్చి అందముగల 
డబ్బాలలో వేసి పౌను 12.0 లకు ఏక/యించు 
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పరి శమలు అడుగంటుట భారతావని! |శేయక్సు 
శాదని బాపూజీ సోసంరకతణముము గప ౦చి తన 
అభిపాాయము అని నెల్లడించెను. యిటీవల 
భారతహాభక్యము యో 'కృకిమచేయి ఉత్పతి, 
పూర గా ఆపుడలచేయతలంచినబ్లు కేంద) 
ప ప్యభుత్యే ఆహార శాఖా మంకిగా నైన శ్రీ జయ 
రామ్‌దాన్‌ జొలత్‌ రామ్‌ చెప్పును వారాపతి) 
కలు పక టించినవి, ఆహార మంతివర్షమువారు 
వనస్పతి రిసెక్చి ఫ్లానింగు కమిటీని సమకూర్చి 
జాలా ఆహోరవిలువను గురించి పరిశోధనలను, 
కూనూరు, కలక క త్వాపట్టణముల యందు జరిపించు 
చున్నారు. ఏది ఎట్లున్న నా మన భారతజాతీయ 
పృభుతము యిట్టి 'ముఖ్యవిషయములను గురించి 
శృద్ధవహించి _౩ ల ఆరోగ్యముకొరకు కృతిమ 
నేతిని వాడకుందురు గాక యని కోరుచున్నాను, 
_(*)— 


య షడనడు. 
యపడకుడు | 

తా నివారణో పాయముతెలియ చేయు | 

ద్వ ears (గ్రంథము రు 0-8-0 పోస్టు 


ప బిళ్ళలు లేక మనియార్జరు ద్వారాగాని పంపీనవారికి 
శ 
( 


శీ సయ నా మునులతోట, 
పరవ స్ట గుంటూరిజిల్లా 


నే 
పంపబడును. | 
ల! 


అకోగ్యం ముందు తర్యాళ " భాగ్యభోగ్యాలు, 
అరోగ్యంగా ఉడాలంచే దంపుడుబియ్యం ఉప 
'యోగించును.మరబియ్యం లోపుష్లి సరకు శేకపోగా 
వంటికి అపకారం జబ్బు కలుగుతవి. తెల్లని మర 
బియ్యం నాజూకుగా | భమెడుతున్న వి, "దంపుడు 
బియ్యం జం నగా (నుండకపోయినా విటమిను 
(బి? ఫదార్థము. అందులో నున్నది, నంజువ్యాధిని 
దగ్గరకు రానీయదు, 

" మలబట్జకంగావ్యండి మాతలు విశేచ 
నాల మందులు aa ES మముగా 
నయంశాకపోగా విపమిస్తుంది మర 
బయ్యం, విసిరిన సా ఆ వాడిలే స్టుకుం 
టుం౦ది, 

ఊరక తిని గింజపార వేసేవాడు తెలియనివా 
డంటాం. మరబియ్యము తింటూ తెలియకుండానే 
ఆపని చేస్తూ ఉన్నారు, బియ్యంలో పుష్టి కరమైన 
పదార్థం పెపారల్లోను నూగులోను ఉంటుంది, 
ఈ రెండు  మరబియ్యంలో ెగిపోతున్నవి, 
బియ్యము తెల్లన చేయకపో శే నష్టమే "లేదు. ఒక 
సారి మరపడితే నూటికి 55 పాళ్ళు సారం పోతు 
న్నది. రెండుసార్లుపడి తే 176 పాళ్ళు సారం పోతు 
న్నది, మూడుసార్హుపడిలే 82.5 పాళ్ళు నష్ట 
మాతున్నది, ఈచివరి రకమే ఇప్పుడు బజారులో 
దొరుకుచున్నది. ఖర్చు పెశ్లైసామ్ముకు త్ర 
సరుకు కావాలం'కే దంపుడుబియ్యం కొనుక్రో- లె 
వాలి, బజారులో నెయ్యి కలీ గాఉంటుంది, చేప 
కన్యా జంతువుల | క్రొవో(కలుపుకాగ, లేదా 
ఇెట్టునూనె భుభ్ళముచేసి నేతిలో కలుపుకు 
న్నారు, 
స్ట్‌ స్యదేశీస సబ్బులనీ బజారులో అమ్మేది కాల 
వరకు విదేశాలనుంచి దిగుమతి చేసిన కావీక్షు 
సోడాతో తయారు అవ్ఫకున్నది. అచ్చర్‌గా 


జబ్బు 


గామ సాభాగ్యం 


స్వదేశీ సోపు, కావలెనంశే గానుగ నూనతోను 
చౌడుతోను తయారుచేసిన సబ్బు కొనాలి. ఇది 
కటీరరపర్మి శమగా ఉంది. వ్రందులో (కొవ్వు గ్ర 
వదు. నాటుసరకుత్‌ నే తయ్యారయింది. మంచి 
నురుగు నస్తుంది, బట్టలు నుల్లెపూలలాగా 
ఉండును, 

గాామాల్లో చాడుతో నేబట్ట లుతకవేయటం, 
కమ్సులు పీండటం చేస్తూవుంట టారు, చాడుతో 
మంచి సబ్బులు తయారు చేయవచ్చని "తేలింది. 

వాతీకు చేతిలో తయారువేసిన కాగితాలే 
నాడొలి. ఉత్త రాలకు, పుస్త 'కాలకు, కార్డులకు 
కవర్హ క పనికివచ్చే కాగితం అనేక రకాల అనేక 
రంగులో తయారు అవుతున్నది. 

పల్లెటూళ్ళలో చచ్చినగొడ్డతోలు పదును 
చేసి ఎంతో నేర్పుతో పల్లెటూళ్ళలోనే త్రో ళ్ళు 
తయారు చేస్తున్నారు. చెప్పులకు పెటలకు, 
సంచులకు తగినమాదిర్షు తయారు అవ్ఫుతున్నవి, 
వఘహింసకూడదనేనారు యివే చాడాలి. మా 
మూలుగా దొరికే తోలుసరుకు అంతా పశు 
వుల్నివధించి వలిస్తే వచ్చింది. హరిజన సేనాసక్‌, 
వుంకే పళ్లెటూళ్ళల్లో హింసలే కుండ వాళ్ళు 
తయారుచేసే వెప్పలు తొడుగుదురు, 

ఫ్యా రీలలో మరలవల్ల తయారయ్యే సర 
వ కొంటూవ్రంటాం,. ఈవిధంగా సంపన్ను 

స్యంతదా ర్థకు లాభంచేస్తున్నాము. _పేద 

ole $y “చేతిపనివాళ్ళని. పస్తు "పెడుతు 
నాము, 

దివస్నీ సొంతంగా ఎలాతయారుచేసుకోటం, 
అఖలభారత గామోాద్యోగ సంఖఘంవారుగాంధీజీ 
అధ్యక్షతన ఈ విషయాలన్నీ శోధించి పుస్త 
కాలు పృచురించారు, మగవాండ్‌, స్ట అని 
(వాస్తే సంగతులు కెలుస,వి, 
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ఒక పాత్రలో సగం నీకు పోస్కీ సలసల కాగనిచ్చి 
వ9ణానికి ఆనీటి ఆవిరి పట్టనాకూడా ఆ బాధ 
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కణాన్ని పకగము కాము నికి చక 
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శః ప్రకిఫియలన్ని యు వ సహ 
యపడును, వణము వ స వెకిగి ముక్కు మొగం 
యేర్చడక పక్యానికిరాక బాధలు కగకుండా ఉంటే అప్పుడు 


ఈ కింది పికింయలు జే స. తీపుగల వ)ణమునరు- 
భుంటలు, పోట్టు ఉన్న వృణానికి నిష్కర్షగా ఒకి భేదము 
న్నది, తీపుగల (వణానికి చ్చేచే య. కూడా 
మంటిల్కు పోట్లు ఉన్నవిణానికి పనికిరా 
చేస్తే రత్యాలములో కూడా 
క్కవవుతవి, 

తీప్పగల విణాని నే యీకీ9ండి చికిత్సలు పనికివ 
బియ్యపుపిండిగాని, యవలవీం0డగాన్తి బంగాశాదుంపగాని 
మెత్తగా ఆ డుక నిచ్చి అందులో కొంచము నూనెగూడావేసీ 
భరింప గలిగినంత వేడిగా ఉండగానే (వణముమోదవేసీ 
వెన అకువేసి కట్టు కట్టవలెను, దీనివలన తాత్కాలికముగా 
బాధ తగ్గుతుంది. (వణముకూడా త్వరగానే పక(ముఅవు 
తుంది. (ప్రతివ్రణానికి (ప్రతిగోగీ సై చెప్పిన (ప్రక్రియలన్నీ 
చేసుకొన సక్కారళలేదు, ఒక్కొక్కచోట ఒక్కొక్క కాల 
ములో ఒక్కొక్క (పక్రియ చేసుకోటానికి వీలుగా ఊం 
టుంది, అందువల్ల నే యిన్ని (ప్రక్రియలు చెప్పినాను. సామా 
న్యముగా వచ్చే సెగగడ్డలకు - గుల్లసున్నము వెన్నపూస 
రంగరించి వేస్తేనే (క్రమముగా పక్వమై చీము కారిపోయి 
ఫుండు మానుతుంది, మధుమేహములోకానిి, సవాయిరోగం 
తరువాతకాన్సి పొండురోగములో గాని వచ్చేవిణాలే చాలా 
కష్టముమోద సాధ్యపడతవి, 

శీతపంణము:లాా శీతల వణములో బాగా వేడి త్న 
ఉఊాంటుంది. గన క బాధలుకూడా యెక్కువగా ఉండవు, 
గనుక యీవిణాలను గురించి యేరోగీ సామాన్యముగా సరి 
అయిన జాగ్రత్త తీసుకోడు, అందువల్లనే విణము యెన్నా 
క్లకోగాని పక్వముకాదు, పక్షమైనన్కు త్వరగా పగలదు 
పగిలినా తొందరగా నయముకాదు. ఒక్కొక్కపుడు 
పా్రణాపాయముకూడా సంభవిస్తుంది, అందువల్లనే ఉస 
విణాలకం టి శీతవిణాలే యెక్కువ పమాదకశిరమైనని, 
వీటిని గురించే నట్టిళిద్ధ తీసుకోవాలి, ఉప్టవిణాలు ఒక్క 
క్కు_ప్పుడు చికిత్స చెయ్యకపోయినా నయమున్రతవి, "కాని శీత 
(వణాలు యెంతోళిద్దతీ సుకొని జాగిత్తగా చికిత్స జరుపు 
తేనే సయనవుతీవి, సవాయి మధుమేహము, పొండువ 
“మొదలగు వ్యాధులవలనను వానికి వాడీన రస విష పాహిణ 


౮ 


ఫౌవీరాది చెడువుందుల వలనను చేహాములోని ధాతుశ_ 
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డు విశేడనము. సాఫీగా కాకపోతే అప్పుడు నులివెచ్చని 
నీట్‌తోన్యో చన్నీటేతోనో రనిమాజేసి మసజడిజమైనను 
వట కిన కేకుందుటకుగాన పండ్ల విరివిగా పెట్ట 
వలన , ఆందుకొతోడుగా కచ్చికి గాని వండిగాన్సి కొన్ని 
కూరగాయలను కూడా వెటవలన,. విణపుజేకమున యె 
ప్పట్‌ కప్పుడు కీతో పబారము, డజప్తోపణాకము ఒకిట్‌ వెంట 
మరొకటి యీ విధముగా జేశి వైకవ్యముక కలిగించి (వణము 
తొందరగా పక్వమగుటకు నహాయపడేవలెను, 


వణ ముల లన్ని టీయందును క కకూసగారు చెప్పిన లింగ 
స్నా వములును నీటీఆవికియు బొగుగా పనిచేయును. రోగ 
ముల వలనను రోగములకు వాడిన మందులవలనను మిక్కిలి 
దుర్చ్భల్వమైన ట్‌ వాకిక్‌న్‌ త్వకత్వర రకగాను అన ంభ్యాకముగాను 
వచ్చిన కాన్చులవ వలన దుక్పలమైన (శ్రీ లకును నీట్‌ ఆపికివలన 
యింకను దుర్చలము రొ యెకు గావ కావచ్చును, అందువలన అట్టి 
వారికి నీటి ఆవిరి పట్టక పొత్తికడుపుకు వేడినీటి రబ్బరుత్రిత్తి 

కాప్పునేసిగాని, చేతులు, పాదములు 'నేడినీట్‌లో నుంచిగాని 

చర్మము మున౦దలి మెత్తేదనమును వృ చ చేయవలెను, ఉదయం 
8 గంటంలలోపుగాని శీతకాలమునందయిన 9 గంటలలోపు 
గాని సాయంకాలమునందు 4 గంటల తర్వాతగాని, వేసవి 
కాలమునం దయిన యెడల ర గంటల తర్చాతకాని రోగిని 
యెండలో పరుండజెట్టుటవలనకూడా దేహమునందలి శక్తులు 
ఉజ్జీవ నము పొందును 

సున్నితీ చేయించుకొనుటవలన లింగాగ) చర ము 
పోయిన పురుషులుకాని అదివర కేనాడివ్యాదులబే బాధపడు 
చున్న వారుఇ"ని కటిస్నా సములు చేసీన మేలకలుగుతు౦ది. 

వ)ిణము పక్వము "కాకుండా ఉన్న ౦కవరకూ గట్టిగా 
ఉన్న (వణము మంటలు, పోట్లు రీపులుగా డన్న (వణము 
పక్వము కావటములతో-నే మంటలు) న్‌ నొప్పి పోట్లు మొద 
లగు బాధలు కొంచెము తగ్గుతవి, (వణము కమలినట్లు ఉం 
టుంది, పోటులునుంటలు కొంచెము తో వీణములోేపల 
దురధ పుట్టుతుంది, మొన తేలిన (వ్రణ్యాగ్రము చతికిల ఫడు 











గొట్టి (సాణాపాయమునక్‌ కారణవముగును గాన అటి వణవణి 
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తుంది, చర్నము పగులుకుండి, చీము కాచుత్రుంది, వ)ిణము 
మోద వతి కే మెల గా తగులుకుంి, ఈ కాలములోనే 
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గా పక్వమయివ (వణమువలన యొట్టిఅపా 
యాలూ లేకండా చేసామునందలి మలాబు చేముగా వెడలి 
పోయి దేహానికి ఆరోగ్యము వస్తుంది, 

ఈ విధముగా కాకుండా పక్వముకాని వృణాన్ని 
క న్ర్రము చేసినయెడల వీణము మురౌత్తి వణ సంబంధము 
వదలని సీరలద్యారా ఆముిక్సి రక్కవాహీకలలో పెరి (ప్రాణా 
పోయము కలుగుతుంది. అందువల్లనే ఆయు శ్వేదము, 

నో! యశ్ళ్చినత్యాము మజ్ఞానాద్యోవా పక్వ ముపేక్ష తే! 
ఫ్థృపచావివ వన్న ENE శావనిశ్సితేకారిణో | 
పక్వముగాని (వణమును అకాలమున శేదించువాడును 

పక్వమైనను (వణమును ఉపేక్షించు వాడును యిద్దసనుు, 
బ్రదికియున్న జంతువులను చంళు నట్టవానితో తుల్యులు, 
పక్వాపక్వములగు (వ్రణములను గుశ్తెబుంగువాడే సరియైన 
వెద్యుడని తక్కు౦నలవారు దొంగ వైద్యులనియు ఆయుశ్వే 
దము నిర్ణయించుచున్న ది, 

కాని విఫవిధానమున విణమును పక్వమునకు తెచ్చి 
చీమును వెలువరించి చేవామునకు ఆరోగ్య మొదవింపవలెనే 
గాని, అత్రిపడీ డస్బు కాశ పడిగాని, అజ్ఞానముచేతే గాన్ని 
ఆ కాలములో అపక్యమగు వీణమును ఛేదించిన సపాణాపొ 
యము సంభ వింపవచ్చును, 


మాను టా పక (యయి (వణము సామాన్యముగా 
మన్న ప్రయత్నము లేకుండానే పగిలి చీము కారుతుంది, (కోను 
(కనుముగా (వణములో ఉండే బీమంతా కారిపోయిన తరు 
వాతి పుండు యెర్రపడుతుంది. కాని కొంతమందికి అనగా 
థాతుశేకి లోపించి యున్న వారికి (వణములోని చీము కొంత 
వరకు కారి అంతట యెడకట్టుతుంది. అప్పుడు చూన్తూ 
ఊివకో రామ, అపక్యమ యిక (వ్రశానికి యే విధముగా నీ 
ఆవిరి పీండికట్టు మొద'లైనవానిచే పక్వము చేస్తామో ఆవిభ 
ముగా నే పక్యముచేసీ చీము వెడలించి పుండు మాస్పవలసి 
ఉంటుంది, అజబేతిలో పుట్టిన వోణము ఒక్కొక్కపుడు 
పక్ళ్యమయిన తరువాతకూడా్కా అజుచేతి చర్మము మందముగా 
నుంకుటవలన రంధ్శముపడదు, అప్పుడు ప్రయత్న ముచేసి 
అజ చేతికి రం థముచేసీ చీము వెడలింపవలసీ ఉంటుంది. లేక 
పోతే దుర్భరమైన బాధలు కొండుటయేగాకే ఆ -వీను సీరల 
లోను, రసవాహీకలలోేను చేరిపోయి రసరక్తములను వెద 


ను ప్రయత్న ముతో వేదించవలసీ ఉంటుంది. ఇందుకు "ను 
రులయిన శ స్ర్ర చికిత్సృకుల సహాయము పొందుట కెవ్యరునూ 
సిగ్గుపడరాదు, 

వ)ిణములోని -వీమును వేడలించుటకు యీ క్రింది 
పకి) యలు అవలందింప వచ్చును, 

1, వెన్న వ్రూస లేక పేరిన నెయ్యివీనిలో 1టిలో 4వ 
వంతు భోగము గుల్లసున్నము చేర్చి ఆరగా ఆరగా డు 
మోద రాయుచూ ఉండవలెను, ఇందువలన విణములలో 
నున్న చీము తొందరగా శారిపోవును, 

2, తడిదూది ఫుంశుమోద చేసీ దానిమోద ఉన్ని గుడ్డ 
వేసి కట్టుకట్టవలెను. చీమ యెక్కు_వైనప్వుడల్లా సన్న గా 
దురద పుట్టుతుంది, అప్పుడు కిట్టుపప్పీ “వీముతోకూడిన 
లోపలిదూది తీసివెచి వెన తిరిగ గుడ్డవేసి కట్టుకట్టవ లెను, 

8, పుండుమోద నూనెరాచి దాని-వెన "సెక్స నీది 
దల్లని మట్టిబిళ్ల వేసి కట్టుకట్టవ లెను, చీము యెక్కువై నప్పు 
డల్లా లోపలి మట్టిబిళ్లే తొలగించి చీము తీసి తిరిగి మంచి 
మట్టిబిళ్లే వేసి కట్టుకట్టవ లెను, ఈ విధముగా కట్టుచునే దినము 
నకు 2, లి తూరులు తేపకు 1/2 గంట చొప్పున యెండలో 
యెండింపవలెను, ఇట్లు చేయుటవలన లోపలి చీమంతయు 
వెడలిపోవుటయే గాక (వణ పదేశమున వైతీన్యము యెక్కువ 
పుం సుకూడా త్వర 7౫ మౌానిపోవును, చీవుంతా వెడలిపోయి 
నదని నమ్మిక తోోచినప్పటినుంచి పుండు మానేవరకు పండు 
మోద అఆరగా ఆర-గా నూ'నెరాన్తూ ఉంపే పుండు తొందర 
గా మానుటయేగాకి ఫండుమానినచోట మచ్చ కూడా 
లేకుండా మానిపోతుంది, 

నూనె రాయటానికి బదులుగా శ మడతల తడిపా త్తి 
పుండుమోద అరగంట సేపుంచి ఒక అరగంట పుండునకు 
గాలిఠగులనీయవ లెను, పుండునకు శాలితగిలేటప్పుడు ఈగలు 
ముసరకుండా ఫుండువైన నూనెతో తడిపిన అతిసన్ఫ ని గుడ్డ 
చేయవలెను, ఇట్లు మారున్తూ చేయగా చేయగా పుండు 
మానుతుంది, 

వణకాలములో అవలంవింపవలసిన 

యితేర చికిత్సలు. 

ఇతర రో-గాలకువలెన్సే వుణానికికూడా మూలకార 
ణమ ఉదర మే, అంసువలన హొదరమునందు చేసీన చికిత్స 
వృణముయొక్క... తీవ్రతను తగ్టించుటకును వణముతొందరశా 
పక్యవుగుటకున్కు మానుటకును తోడుపడును, అందువలన 
ప్రతిసదిమును విరేచనము సాఫీగా అయినదో లేదో భూచి 








సాఫీగా కానపుడు తప్పకుండా ఇండుపక్యాయములు శ్రీ కీ 
పయింట్ల చన్నీ టితోశాని, గ్రోగి ద్భలకుగా యాన మదల 
నులివెచ్చని నీటితో గాని యెనిమా చేయవలె 

ప్రతిదినము హఉదయముఫూట జొ se వ 


నీటి రబ్బరు తిత్సితో 156 మొద౭:80నిమి ములవరకు కాప 


'పెట్టవ లెను “కాపువెట్టినచోట వన్నీ టక కడి? తుడిచి 
తర్వాత ఒక కట్‌స్నా నమో వెంచపూాా వమో పయన లనుం 


మధ్యాహ్నము వ యిక 
పదేసి నిమివముల పరిమిడల 
చేయవలెను. 


ర్స 


థన ము. 

చీము పెంచుకవిననుక - పొల్కు పెరుగ్కు పప్పుపదా 
క్థాలు ఆహోరములో లేకుండా చేయవలెను, పిండి పదార్థముల 
లో కూడా. -బీమును యెక్కువ చేశే గుణమున్న డి, అందు 
వలన ఆకలి యంతో యెక్కువగా ఉంటేనే తష ప్ప అన్నము 
పెట్టవద్దు. అన్ని ధాశ్యాలలోకీ జోొన్నలలో రౌ యెక్కువ 
చంది] యలవణా లున్న ఏ. పప్పిపదార్థముకూడా యెక్కు_ 
ఉన్న ది, అందువల్ల (వణచికిత్సా కాలములో రోగికి దొ న్న 
అన్నము "పెట్టటము మంచిది. ఒకతూరి అన్నము వె ెట్టితే 
అకలి కీశేటట్లయికే శెండవతూరి అన్న ముపెట్టవద్దు. ఎంతో 
యెక్కువగా ఆకలి ఉంపేనే శండవతూరి అన్నము సెట్టి 
వలసీనది. అపహ్వుడయినను యెఫూటకావూట 10 తులాల 
కంక మించి యెక్కువ అన్నము పెట్టకూడదు. పృతిదఫా 
అహారములోనూ, అన్న ముఠీగేనూకూ డా 80, 40 తులాల 
కూర వండిగాన్సి వండేక గాని “పెట్టవలసీనది, 


వణము బాల లోతుగా కొండి యిబ్బంది పెడుతూ 
ఉరెటే Pe మానివేసి కేవలము పండ్లనీ "పెట్టవలసి ఈం 
టుంది, ఏ సందర్భములోకూడా పండ్లు 'వ్రణము “మానటానికి 
యెక్కువ తోడుపడతవి, అందువల్లనే పండ్లు ఆహారముగా 
యిచ్చి చికిత్స చేసినపుడు రోగాలు క్వరగా నయమువు 
చున్న ని, 


చేను చికిత్సచేసీ హల. ఒక రోగ వృత్తాంతమును 
యిచట చేరుస్తాను. ఆ పేరు ప-ల- మధుమేవారోగి, (వణ 
ము బొగా swe ఏమేమో కట్టుకటినారు, 
పోగ మోపతిమందు కొన్నాళ్ళు వాడీనారు. పుండు పక్యానికి 
రాలేదు. భాధతగ్గలేదు. అలోపతి వైద్యునికి చూపించినారు, 
9 అంగుళాల చెడల్సు 9 అంగుళెల పొడశ్రగల గంట్లు పెట్టి 
కట్లు కట్తానన్నా డు, అయితే రోగికి మధు మీనాము ఉన్నది 
గనుక (వ్రణము నిషీకరణ (సెప్టిక్‌) మై పొొణాపాయము 
సంభేవిస్తుందేమో గ్యారంటీ 'బేయలేమన్నాడు. రోగి భర్త 
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అమెకు ధాన్యాలతో చేసిన అన్ననుకాన్సి రొళ్లైబకాని 
"ఇెట్టలేదు. వండిన కూరలు ఉదయం, సాయంతో )౦ సెట్టి 
మధ్యమధ్య తీయని నారింజపళ్టు బత్తాయి యిజ్చేవారము, 


ఇట్లు 15 దినాలు చేయగా (వణము “మెత్తేప పద శారరిభించి 


దీ. దేవాయలో ఉంటూ ఉండే 101, 102 డిగీ)ల జ్వరము 
చ తగ్గకుండా ఉండేది. ఆ జ్యరోమే ఆమె వీణమును 
నయము చేయటానికి మాఘ యెక్కువగా సహోయపడినది, 
వీణము మెత్త పడీన తరువాతకూడా వ్రణము పగుల 
లేదు. వీపు అంతాకూడా తాచిడన్న ది మెత్తేగాయన్నది. 
నూర్యకిర కాలు శేంద్రీకరిన్తూ నే ఉన్నారు. జ్వరము 
యెక్క ెనది, (వణ ప్రదేశము చల్లగా నున్నది, అదేసమయ 
ములో ము పనిద్దుదయిన అలోపతి  వైద్యునకు చూపించినారు 
ఇది శ్రీత్రవ్ర)ణ ము యిది నయముకావటం చాలానే 'స్టృమని ఎవెప్పి 
వళ్ళిపోయినాడు, నాకుకూడా భయము'టేసీనది. ఓలి దిగా 
లలోనే విణము పగిలిసది, అయితే వస పెఫె 
నము పగిలినది, కింద పగిలితే చీము కారిపోయేది, పెన 
పగలటముచేత చీము కారిపోలేదు,. చూడటానికి ఒక రబ్బరు 
తిత్తిలో చీముపోసి వీప్రునకు కట్టినట్టుగా ఉన్నది, వాధ 
యొక్కువైనదిం 
అందువలన ఒకో దినము ఉదయము నెమ్మదిగా ఏమా 
అంతావత్సి రీసివేసినాను, సుమారుగా ఒక బీరుచీము ఆ విధ 
ముగా వత్తివేసీనాను, చీమువత్తుటవలన బాధయెక్కు_వైనది 
అందువలన దీర్ధమగు లింగస్నా నము చేయించినాను రండు, 
మూడు, సాష్ట నాలు వేయించేటప్పటికి యో 


ఆమెకు (పతిడినము జొన్న 
అన్నము 10 కులములు కూర 80, ఓ0 తులాలు "పెట్టు 
చున్నారు. 1, 8 సంవత్సరములు యినే గవచివది, ఆమెకు 
అదిన రకున్న మధుమేసహాముసూడా తగ్గిపోయినడి ఇప్పటికి 
అము కులాసాగా నున్న డి, 

అయితే యీమె యెలోపతి"“౦దులు పుచ్చుకోలేదు, 
అందువలననే యీ (వణము నయమయినదని అనుకొను 
చున్నాను. 


న్యా యా నమును-జో 


వ్యాయామమునకు శ్వాసతో చాల దగ్గరి సంబం 
ధముకలదు. వొయుచికిత్స జక అనివార్య మైనది, ఒకటి 
మన యిస్త్పము ననుసరించి వివిధావయవముల సంచలనము 
ద్యారా పకిశము చేయుట, శిండు యితరులచే అనేక విధ 
ములుగ మర్దన చేయించుట్క శఈదృష్టితో వ్యాయామము 
మర్షనమునను శెండు విషయములను గుజీంచినచర్చ యీ క్రింది 
ప్యాసము” చేయుదము, 

ఏ విధముగ మనము భోజనము చేయుచున్నా మో, 
ఆ మాశయము, అవృత్తు, హృదయము మొదలగునవన్ని యు 
తమ తమ పనులను నిర్వర్హించుచున్న వో అదేెసిధ ముగా 
బాహేం ద్రియములు గూడే కొంచెమో గొప్పశానొ ఏడే 
నొకిపని చేయుచు శేయున్న వి. 

కాని అనియమితాహారము వలన మనము ఒక వస్తువును 
ఒకప్పుడు ఎక్కువగను, మబీయొకప్పుడు తక్కువగను భుజిం 
చుచున్నాము, అటేవిధముగ కళ్మేంద్రియములతో గూడ 
నొకప్పుడు ఎక్కు_వగన్యూ మరియొకప్పుడు చాల తేక్కు_వగను 
పని జేయించుచున్నా ము, ఒకొ._క్క_ ప్పుడు ఒకే అవయవ 
ముచే నెక్కువపని చేయించుచ్చు తడితరఅవయములనుఖా ళీగా 
నుంచుచున్నాము ఆహార ముయొక్క._యు క'ర్మేంద్రియముల 
యుక్క_యు,యీఅనియనుమువలన, యు వావ్యయంధు అవయ 
వములన్సి యు సంఫ్రూర్లన్‌కా'సమును పొందజాలవు, సకవు 
మైన చేవాపరిశమ లేనియెదీల దేసాములో ర క్రషిసరణము 
సశ్రమయుగ జరుగ చేరదు. రక్కోహానరణము 'సక్రమముగ లేని 
యొడల శరీరములో విషములు మలములునిలువ చేపచున్న పి, 
వానివలన వాత--పిత్తీ కఫములందు వ్యత్యాసము గలిగి 
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నుపడినది, చిట్టచివరకు (వణము తిరుగ “ఏీముకార 
శారంఫించివవి. విశేడనా లారంభ మెనది. చేకాము చాచి 
ఆయాసము కలిగినది, మరణించినడి. 


ఇట్టి రోగులకు అసలే చికిక్సజేసి శనెపీరు పొడు 
చేసుకోవద్దని చాలామంది సలహా చెప్పుచున్నారు. శొని 
యిట్లివోగులలోగూడా నూటికి 2 8 గురికి (వణము నయము 
కావటము కద్దు, ఆ యిద్దరి ముగ్గురి కొర్నకైనను యిట్టి రోగు 
లకు చికిత్స చేయక తప్పుటలేదు, ముందుగనే మనకు గోగి 
యొక్క ఆరోగ్యన్టీ తితెలిసి ఉంటే అపజయము కలిగినప్పుడు 
నిగత్సాహము కలుగదు, 

లాటా #(— : 

nM 
0 శ్య వ టై 


అనేక వికారములుత్వన్న మె శరీరమును దుర్చలముః జేయు 
చున్నవి, దీనితో ఆరోగ్యము సూరి చెడిపోతుంది, 

సజీవమైన పృక్కెతియంఠయు కర్మమయమై యున్న ది, 
మను మ్యేతర పా)ణులన్ని యు తమయొక్క_ జీవిత రక్షణార్థ 
మువిదేనొక పరిశమ చేయుచు నేయున్న వి. స్వాభావికమైన 
అటవీ అవసలోే మనుష్యుడుగసాడ ఆహారమును సంపాదించు , 
కొనుటలో తప్పకుండ ఏచేనొక పనిచేయుచుండెడివాడు, 
“నేటి నాగరిక జీవనములో వ్యాయావము అభావమైపోయి 
నది, నేటి మన సభ ర్ట మనుష్యులను సోమరులనుళ తయారు 
చేసినది, మన సభ్యశయందలి లోపములవలన నే ఎన్నో 
రోగములు వచ్చుచున్నవి, నాగరికత జెందిన మనుష్యులు 
తమ పనులన్ని టిని శేపటికి వాయిదా వేసుకొని తాము 
కరూర్పుండి రోగగరిన్తులగుచున్నా రు, నాగరికఘులయొక్కం 
అస్వాభావిక జీవనమునకున్సు స్వాభావికమైన శరీర పర్మిశ్ర 
మతో గూడీన వ్యవసాయక జీవనమునకును సంబంధము 
బాల తక్కువ, పట్టణ ములలోనుండు వారలు దుర్చలులుగను 
రోగులుగను ననపడు చున్నారు. కాని గాామిణులు శారీరక 
పరిశ)మచే పొట్ట నింప్రుకొనుచు చాల బలిష్థముగ గనబడు 
చున్నారు, 

ప్రతివారును హి త్యేక ముగా వ్యాయానోము చేయ 
నవనసరములేదు, చాలమంది జీవన సంరక్షణారము పొలముల 
లో తోటలలో. విశేవమగా పరిశ్రమ చేయవలసిన అవసర 
మున్నది. పొలములలో తోటలలో త్రవ్వుట దున్నుట, 
కలుపుదీయుట్క నీరు "పెట్టుట మొదలైన పనులలో చేతులకు కా 


ళ్లు ఎంతే పరిశ్రమ అవసరమో అంతపరిశంమలభించుచున్న ది, 








శ క క అయం ద డద ఆయని జ 
బయం ముస పుర ముక అకార వా! పట 
pe ర్‌ చూ 
ర 
శక ఇ ఇటీ “a ఇ నా కయి అన ర్స అ న 
చున్నది, ఏ అవయవము; . అవసర నైన పకిశమకిన్న కెక్తుణలోే మమా అన్ని పినముల్తన వ్యాయావోముకు సెక 
నె న 
ల వో సళ వై ఖో న్‌ ఇడ ఇ త ఇ ళా 
తక్కువ లభించుటగాన్సి లేక బొత్తుగ రశ సము జేకుందుట కొని మొదల కుంచీది, వానిదదవ “ను పవితము అఖండ 


గాని జరిగియుండిన bo 
పనిని తాశు నిర్వరి, వ బోవకు, 
సే 


యవము బలిస్థ వ 
వ్యాయామము వేం బలో యా పఏిహయమునుహాన 
ముంచుకొనవలయును. ఎల 

లేకుండ నుంవేహవరు, ఏ వికమయివ పనిజేయునో. వానిక్‌ 
సంబంధించిన అవయవములకు మాతు పిక్మకు కలుగును, 
జేనివలన మి*ితా అవయవములకు 
అటువంటి వశ పము పస సొయువు ద, ఒకడు పతక 
లను అమ్ముక్‌ నుచ నుల కనుకా 
2 కోర) సులదూరము ల్‌ ప. వానికి 
బుద్ధి కాళ్లేకు మంచి పరశిము గలుగు చున్నది. ఇప్పుడు 
వానికి పీకారు జేయునవసరము లేదు, కాని దానికి మిగతా 
అవయవములకుమాత్ళ ము వ్యాయామము అవసర మైయున్న ది, 
ఏ మనషు ష్యుడు వ. సూర్యరశ్మియందు SE 
దున్నుట మొదలగు పనులను చేయుచున్నాడో వాని 
చేతులు-కాళ్లు వక్షస్థలము మరియు నడుమువఠరకు బాగుగ 
పరిశ్రను జరుగుచున్న ది, పొలములోచేయు పనివలన ప ప శ్రమ 
గలుగనటువంటి అవయవములకు వాటి కి దగువట్లు కా 
వుము ఆవశళ్యశమయి యున్న ది, మల్లయుద్ధము, లాటి కర్ర 
త్రిప్పుట మొదలగునవి (ప్రతివారికి అవసరమై యున్నవి. 
శారీరళ విజ్ఞానము గలిగిన పండితుడైన ఆచార్యునియొక్క_ 
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వ్యాయామము వేయనియడల లాభమువకు బదులు హాని 
కలుగుతుంది. 


మం! 


బియ్యం విషయంలో చేసే పొరపాట్లు సవాంచుకుంకే _ పుష్టికరమైన ఆహోర మే * 
డాక్టరు:_ వి. నాగేశ్వరరావు ర, గీ, NID, MB. 


బియ్యానికన్నా చాకయెన ఆహార పదార్థాలొన్నా - 
సంభుములోని అన్ని వర్ణాలకు "అందుబొటులోనుండి, సులభ 
ముగ జీర్ణమై పుష్టి ని కొంతవరకు ఆరోగ్యాన్ని సమకూర్చు 
గలిగిన గరవహ్రదమైన అహారము బియ్య మేకాని, బియ్యము 
న్చీ వమైన పదార్థమని పలువురు (పఛారమ చేయుటలో 
సక ము లేకపోలేదు బియ్యము వాడుటలో అజ్ఞానవళమున 
ప్రజలు చేయు ఫొరపొక్లే యిట్టి హాచారమునకు హేతువు, 


వరిధాన్యాన్ని మరకు చేసీ శెలుపుచే స్తే తవుడు మొలకి 
వచ్చెడిభాగము పూర్తిగా పోకవి, అంెటే సత్తువ జీవళేక్కి 
యిచ్చే బియ్యములోని యీ భాగాన్ని పశువులకు వేస్తున్నా 
ము, లేవుడువేస్తే పశువులు బోగా పొలిస్తాయని అందరికి 
శెలినీన విపషయ'మేగా! కాన్కి మన ఆడవాళ్ళకు పౌలులే॥ 
పోతే టానిక్కు_ నెందుకివ్వాలో “తెలియటములేదు, అన 
కష్టాలు యెందుకు పడాలో అర్థము 'కోవటములేదు, తవృడు 








గల బియ్యపు అన్నము చెడితే వారికి పాలు సకమంగా 
ఉత్పత్సీ అవుతేవన్న మాటగా ! 

దంపుడు బియ్యములో “జేమిజరుశు తుందో "తెలియు 
నాశ తవుడుపొర కొద్దిగామా(త్ర ముంటుంది, మొలకవచ్చెడీ 
భాగము వూర్తిగా పోతుంది, (గుడ్డిలో మెల్లయేకాని, ఇది 
కూడా అంతపిశస్తమైన ఆహారము కాదు, 

ఇక ఉప్పుడు బియ్యము చూద్దాము, వడ్లుగా ఉన్న 
ప్వుడే కొంచెముగా ఉడకబెట్టి దంచుతారు. లేదా శేలికగా 
మరకు వేస్తారు. కవుడుపొర గింజకు అంటుకొని యుంటుంది. 
"మొలక వచ్చెడిభాగము కొంతవరకు పోతుంది, దంపుడు భియ్య 
ముకన్నా మేలు అనవచ్చు, 

ఇళనుు వరిధాశ్యాన్ని శొయ్యతిరుగలిలో చేసి చూ 
దాము, తవుడు పొర వూకింగా ఉంటుంది, మొలక వచ్చెడి 
భాగము ప్రతిగింజకు ఉంటుంది, ఇట్టి అన్నము మిక్కిలి 
బలమును శేక్సిని యిస్తుంది. 

అం లేకాక, బియ్యము వందటములో కొన్ని అంశా 
లను గమనింవాలి, బియ్యమును బలమైన అహారమాగా చేయ 
టానికి యీ అంశాలు అత్యంత ప్రధాన మైనవి, బియ్యము 
కడిగేట ప్పుడు అరుగ కడుగ రాదు బియ్యము కడిగిన నీటిని 
క౪కుగు” అంటారు, అట్టి కడుగు న అస్యాయముగా 
పశువులకు “పెడుతారు, పకువులను పెంచే పాతి ఒక్కరికి 
యీ అ౦కే మనుభవమే, కడుగుటవలన తవుడుపొర ఫోతుంది 
గనుక్క శ్యుభతకోరకు ఒకతూరి కడిగిన వాలు, అంతకు 
మించి కడుగుట అని'వేకము. 

బియ్యము విషయములో ఇంకొక పొరపాటుబేస్తారు, 
వండేటప్పుడు యెక్కువ నీళ్ళు పోస్తారు అన్నము ఉడికిన 
తరువాత గంజివారుస్తారు, ఇంతేకన్న ఘోర మేన అపభార 
మింకొకటిలేదు, బారి కాస్తామ్క గంజిరోగులకి చ్చిపిప్పిపార 
" చేస్తాము, "కొని బియ్యము విషయములో గంజిపారబోసి పిప్పి 
తింటున్నాము, అనగా బియ్యపుసారము గంజి అన్న మాట! 
నిర్జీవమైన పీప్సిని మనము తిని సులభముగ జీర్ణమగు సుపో 
షక మెన గంజిని కుక్కూలక్కు పశువులకు బీదలకు పోయు 
చున్నాము, గంజి తాగే వడ్డి యానాది జాతులవారే మన 
శన్ప యెన్నో ఇట్లు బిలారోగ గములతో' ఢీర్భ కాలము విలసిల్లు 
చుండుట సర్వసాధారణ విషయముకాదా* అంక్సే అత్తెస 
రుగా పెట్టి నీరంతా యిగురునట్లు చూడవలెను, అప్పుడే, 
చియ్యములోనుండే సత్తువఅంతౌ మనలోకి బదిలీ అవుతుంది, 

శర్సతిరుగ లిబియ్య పుఅన్న ము నమలటానికి గడ్జిలాగా 
వుంటుంది ఆని ఒకాయన అనుమానాన్ని బయట పెట్టాడు, 
'శెల్లని మరభీయ్యపుఅన్న ము పట్టులాగా వుంటుంది, ముల్లె 


ప్ర కృ లీ 








ఫూలరాసీలాగా కనువీస్తుంది, 8౦టీకి యింపుగాన్సు నోటికి 
మెత్త గాను వుంటుంది, ముద్ద వెంట ముద్ద గబగబా మ్రింగ 
టానికి వీలుగా వుంటు౦దిం అందువళ్లే కాబోలు అన్నాన్ని 
బాగా నమలి మింగే అలవాటే ఒక్కరికీ ఉన్నట్టు కాన 
రాదు, అన్న ముతిన్న కొంతసేపటికి వాంతి అయి తృేయీఏిస. 
యము తేటయవుతుంది* సగముకొరికిన మెతుకులు, ముక్కల 
ముక్కల కూరలు ఆ వనునములో చూడగల్టుతాము, 
కొయ్యతిర గలిబియ్యము వండితే 
అన్న ముఅంతా మెక్సగా వుండదు, తొందర తొందరగా 
మి9ం గాలంు సాధ్యముకాదు, కనుళ విధిగా నమలవలసీ 
వుంటుంది. లేనిచో, ఒక్క ముద్దకూడా (మింగుడు పడదు. 
అన్నము కాయలు కౌయలుగా వుంటుంది, చాల తియ్యగా 
వుంటుంది. కనుక నమలటానికి వాలసన్టాగా వుంటుంది, 

(పక్కనున్న మకోకాయన వెంటనే పిఖ్నొ క టీవదిలాడు, 
ఆశెల్లటి పరబియ్యపుఅన్న ము గ౦జివార్చినఅన్న౦ సులభ 
ముగ జీర్ణనువుతుందికడా  అశన్చా డు, అదినిజమే మరబియ్య పు 
అన్న ములోన్సు వం౦డివార్సినఅన్న ములోను సత్తువగలప దా 
ములు అరితేర్థానమగుణెవి, కనుక జీర్ణకోశ మున కుపనితక్కు_ వే, 
అంటే కేలిళ గా నేజీర్ణమౌాతుంది కాని, అట్టినిర్టివపదార్థము]0 
ముద్దలుతించేచాలదు, ఉ0ముద్దలుతినాలి, శరీరానికి కావలసిన 
పోషక పదాగ్గాలు 0 ముద్దలలోనున్న వన్న మాట, (ఆదిసంటే 
హాస్పద మేకం ముద్దలు తింటు అన్న కోళము పూర్తిగా నిండీ 
సోతుంది, (కమేపి తిత్తిలాగా పొట్టసాగిపోతుంది. అందుకే 
కుండవంటి పొట్టలు తయాశౌతున్నా యి, 


అటా కాకుండా, 
య 


కాన్సి ఆదే కర్రతిరగలి బియ్యపు అన్న ము- ఇగురుజేే 
అన్నము అయినట్లయి కే- షుమారు 10 ముద్దలు కాలును 
పోనక పదార్థములన్నియు శరీరానికి చేకూరుతాయి, సక్రమ 
మైన జీర్ణక్రియ జరుగుతుంది, కాన్సి 40 ముద్దలుకు అలవాటు 
పడీవున్నందువలన్స యిట్టి బలకర అఆహారమునుకూడా 4 
ముద్దలు తింటారు. అంఠలవరకు తింకేగాని వారికి తృప్తీ 
యుండదు, వారి తిత్సి (పొట్ట) నిండదు, ఇందులో నాల్టు 
కరీరాలకు పోషణజరిగే పదార్గాలున్నా యి. అప్పుడజేమవు 
తుంది, అజీర్ణం చేస్తుందని ఆయనే శలవిచ్చారుగా! బియ్యం 
శెలుపుచేయటంవలన - గంజి వార్చటంవలన = నలుగురి 
ఆహారం ఒక్కరు తింటున్న ట్లు గోచరిస్తుంది 


అలా ఒక్కరు తిన్నా అది పోసకం కాళ అేశకరోగా 
లకు దారితీస్తున్న ది, ముళ్యి గమనిక :- ఏరకం బియ్యం దొరి 
కినా బాలు అనుకునే కరువు దినాలు ఇవ్వి. ప్లోరులలో 
యివే బియ్యంలో కొంతవరకు తవుడుపొర వుంటుంది? 


ఖ్‌ టి. క సా ల 
అన పదారిమండ మ త నిలి 
ర్న జ్‌ 
ల. mmm mr ాుాయడావుతావంాలనలంయంనయనుూావరాాంనపం. దయాం కాయనుంముటొసంనంుంనువాంయవాకయ 


కాని మొలక వచ్చెడి భాగము వూర్తి 
వొ య్య తీరుగ బిలో వయ్యాలంకే 
కనుక్ర ఆప్లోరు బియ్యాన్ని అయినా, 
అరగ కడగకుండ్యా అన్నం వండండి, 


రల అప హొ Z 
SE ఈ] 
లి థి 
లూయీోకూ శే అన్ని కో గాలకు చహోనికి పనికిరాశ 
తవాములో నిలవియువ్న్వ అక) కళని పదాక్ష్యసు మూ 


కారణమనియు, అందులో మండముపుటినప్పుడె నడిమియా, 
బాధయు కలుగు చున్న దని చెప్పియుం డెను, 


పకృతి చెద pe సు; పపీదుడెక దెనిడికు అష 
a $ CC ఛి ళం 
విషయమును యింకొకవిధముగా చెప్పియున్నారు, పతి 


రోగానికి. వేడిమియు త, ఉండుననియ్సు (ప్రతి 
రోగానికి జేహమునందు. చేకిన అనుములే కారణమనియు 
వివరి౦ంచియున్నా రు, 
చుహావాఠతమే ఉన్న దనుకోండి, డానికి తినిన చమురు 
పదార్థములు జీర్ణముకాక ఫులియుట్క లేక మురుగుట కార 
ణము గావచ్చును, చేసాము నందలి సున్నము గడ్డ కట్టుట 
వలన రావచ్చును, మూత) కామ్లముల వలన గావచ్చును, 
దేనామునందు పుట్టిన గంధకి కాన్టుముగాని ఖాస్వారి కాన్లు 
ముగాని కారణిము గావచ్చును, దేహములో చేరిన సవాయి 
సంబంధమైన మాలిన్యములు పులియుట చేతనైన యేర్చ్పడ 
వచ్చును, క్షయ సంబంధ మైన మాలిన్యముల యందు పుట్టిన 
మండమువలన వెన యీ వ్యాధి రావచ్చును: పపం 
ములు యెక్కువగా తినినప్పు డవి |క (క్రమముగా జీర్ణము గొ 
రసధాతువు పులియుట వలన నీ వ్యా రావచ్చును, ఆమ్లు 
వాతము "పేహావాతమ్సు క్షయ వాదయవ్యాధి నా 
వ్యాధుల్కు మూత పిండవాాధులు మొదలగునవి కలిగి 
నప్పుడు మన దేసాములో నున్న యే (ద్రావకము (ఆమ్షముల 
వలన యీ వ్యాధి కలిగినదో "తెలిస్తే మనము పథ్యము నిర్ణ 
యించుటలో ఫౌకర్య "మేర్చడును, ఆహారములో నున్న 
సేంద్రియమగుమన్నీ ప యంఒక విధ మైనఆన్లునూ లను'వెలువరింప 
గలిగితే సోడియం శార్చనేటు ఆహారములు నుబ్‌ొక విధమ 
యిన ఆన్లములను "వెలువరించి వేయును. అస్టేయెముశలలోని 
ఆన్లుములు కాల్షియం ఆహారమువలన చక్కబడును, యూరి 
-కొన్గుములు కలిసింపని ఆహోరములను తినినయెడల యూరి 
శాన్టుములు శేరుటచేశే కలిగిన ఆమవాతము మేవావాతము 
నయమగును, పిండి పదార్థములు చక్కెరను త్యంచినప్పుడు 


జేజామునందలి వివిధఫాగములలో నుంచే కవాటముల యం 
దలిమాలివ్యములు తొలగిపోయి ఆపి తిక శా పనిచసవి, 
ఎ 


వగా కండే ఆహారములుకినినప్పుడు న౦జు 
న మధు మేకారోేగి కిచ దక్క_రవాడరాదు, 
సిలికాకా “గల ఆహారములు పెట్టవలెను, డేనాములోని ఆమ్లు 
ములను వద్షిచేసే అహిరములే "మొడ తెగకుండా తింటూ, 
కలి రోగాలకు మందులు మాకులమోద ఆధార 
పడీ జీవితాన్ని రక్షించుకొంటూ ఉండేవారు కరిమముగా 
డెహాన్నీ, ధనాన్ని గుల్ల జేసుకోక తప్పదు, అక్రమ జీవ 
నానీకి యింతేకన్మ ఫల'మేమున్న ది* 


మనకు కలిగే సర్వరో-గాలక్కు బాధలకు దుఃఖానికి 
శాస కాసలకు గూడ ఆన్లుములే కారణమని తెలుసు 
కొన్నాము, నాడులను ఆమ్హములు అవరిం చినప్పుడు నాడీ 
వ్యాధులు ననవి, నాడులలో గాలు మంటలు స్రట్టుతేవి, 
తుంటి నోప్పి, పీరికితవము, నాడీవ్యభ, చెవిపోటు, తలనొప్పి; 
కంటిపోటుు పంటిపోట్సు మొదలగునవివ గవి, మెదడులో 
ఆవ్షముచేరితే మెదడున౦దు మంటలు 
పోట్లు ఫుట్టుతవి తెలివి తర్టిపోతు౦ ది, 
దుర్మార్గము బే చేసే బుద్ధులు ఫుట్టుతవి, కోపము కోధమ్యు 
కామోదే్రేకము, దిగులు, మొదలగు వందలాది మానసిక 
వ్యాధులు కలుగుచున్నవి, ఈ రోగాలను కదుర్చలేక 
మందులు వైద్యులు ఆశ వదలుకొన్నారు = 


అన్షుములు చేరిన తరువాత మెదడు తిన్న గా పనిచేయదు, 
హృదయమునందు అన్లుములు చేరితే వృదయము  తీన్న గా 
పని చేయదు. కీర్ణ లో ఆన్లుములు చేరితే అవి వాస్తవి, 
వంకరపోతవి- -మెలితిరుగుతవి, బిగిసీపోతవి, నిరుపయోగ 
మాతని _ ఆమవాళము 'సేవావాశతము మొదలగు వ్యాధులు 
వస్టవి = కండరములలో ఆన్గుములు చేరే పక్షవాతము 
వస్తుంది - చచ్చుపడుత్రై మూ(త్రవ్యాధులు వ _వినాదయ 
కవాటములు ముడుచుకిొనిపోతవి,. మూ(తపిండాలు మురిగి 
ఫోతవ్కి యింకా యెన్నో ఇతర రోగాలు వ సని, 


పోతుంది, హృదయము వడపోతుంసి నాడులు మెవడు 
గూడా చెడిపోకని- దానితో చేడామంతయు. రోగ (గస్త 
మౌతుంది (3ైవిమైవ నవశే ఉండను, 

ఇందువలన లేలిన పర్యవసాన మేమి! 

ఎంతకాలము మానవ బేళూములో సజీవమున్కు సేంద్రియ 
మును నగు క్షారసంపద కరిగిపోకుండా ఉంటుందో. అంతే 
కాలము మనము అరోగ్యమునను, బలముగన్కు ఉత్సాహ 
ముగను, చాక చళ్యముగను ఉంటాము = వృద్దాప్యములో 
గూడా దేసామునందు ఓపిక్క తెలివి _ తగ్గిపోకుండా 
ఉంటుంది- రోగము రానేరాదు- ఆకస్మిక ముగా సంభ 
ఏంచే ఆపదల వలన తప్పితే వారికి అకాలమృక్యువు రాదు- 
అమ్రములు చేరితేనే గోగము వస్తుంది- మానవదేహమునందలీ 
తార సంపదతో ఆయువుకూడ వృద్ధి అవుతుంది, మన చేహా 
ములో శ్షారసంపద పెరిగితే డాక్చరుగారి పని పిర్టేమ కట్టు 
తుంది, అనమునా ఇంచే ఆహారమువలన రోగాలు వస్తవి. 
వైద్యుడికి వన్సుక్కు శృ న్ర్ర వైద్యునికి శవవాహకులకు డబ్బు 
చేరుతుంది, క్షార సేంపదగల ఆహారములు తింటే రోగము 
రాదు - ఆయువు “పెరుగుతుంది. జయమూ హౌంటుంది, 

జీర్ణ కోశములోని పదార్థములు మురిగి అంచులో దుర్వా 
యున్రలు పుట్టుశే. ఈ వాయువులు విభాజికొన్ని నాద 
యాన్ని పీడించును, వెన్ను పొముమోదికి వత్తుకుంటవి, ఇతర 
పాణావయవాలను గూడ పీడిస్తవి,- ఇట్టి వాయువే 
ప్రతిదినమూ "పెట్టుతూ ఉంకే జీర్ణము విరివిజెంది అందలి 
పాటవము నశిస్తుంది, నిర్భీవమగు తి_క్లీవలె తయారాతుంది, 
క్రిందికి దిగజారుతుంగి. అప్పుడు తినిన పదార్థములు కను 
ముగా జీర్ణము కాక అజీర్ణరోగ ము పుట్టుతుంది, కడుపుబ్బు 
కడుపు నొప్పి, కడుపులో తిమ్మిరి మలబద్ధకము మొదలగు 
వ్యాధులు వస్తపి, 

పిండితోన్సు చక్కెరతోనూ. చేసిన పదార్థములు 

తిన్సితియ్యని కాఫీ స్ఞూకోజు (త్రాగి వాల్వాలు లేహ్యాలు తిని 











మాల్టువెర్పిన డబ్బాల, 
($9) కూ 
ములో 


ల్క సీసాల పాలు (త్రాసినవారికి. జీర్ణకోళే 
పదార్థములన్ని యు చేశ మురుగుతూ ఊంటవి.-సా 
రాయి తేరయాసచేశేయుందు తయారుచేసే మురుగు బట్టవలె 
వారిజీక్షకోళముంటుంది. అట్టి పరమ పాత్రులు కల్లు 
సారాయి త్రాగ కూడేదని బోధిస్తూడాంటారు, వారిపొట్టలో 
కల్టుసారాయిలకిం కు పనికిమాలిన మత్తుపదార్థము తయాలా 
తున్నదని వారికి తెలియదు. 
ఇంకొకడు ఉప్పు కారము ఇంగువ, ఆవ మొదలగు ఘా 
కైన వ్యంజనములు తిని ఉదరములో బాధపడతాడు, అతడు 
చికాకు కోపము దిగులు భయము మొదలగువానిబే 
బాధ పడుచు యొవరితోను సరిపడక తగవులాడుతూ ఉం 
టాడు. అతని జీర్ణకోశములో గాడ దుర్వాయువులు 
పుట్టు కె, కడుపుబ్బు _ వంట, ండ వ)ణము “మొదలగు 
వానిచే అతడు బాధ పడతాడు. జాఠర దాహము జాఠర 
వీణమని వీనికి "పేరులున్న వి, ఈ రోగాన్ని గూడ ఆన్లు 
రోగ మనవచ్చును. అయితే యిట్టి ఆన్టములకు చికిత్స 
"వేరుగా ఉంటుంది, వందు వైద్యుడో, ఫ్ర చికిత్సకుడో 
యి రోగానికి వైద్యము చేశాడా రోగికి ఆయువు మూడిన 
దన్న మాశే, అలోపతి యూశానిి పోమియో, క్ర 
చికిక్సకులలో యెొవరికీ యిట్టి రోగాలలో యేమి పథ్యము 
'పెట్టవలెనో తెలియౌే తెలియదు. వారి వుందులవలన్క శృన్ర్ర 
ముల వలన యెట్లు రోగము నానాటికీ ముదిరిపోతూ ఉం 
టుంవో వారిచ్చే పథ్యమువలన గూడ రోగము నానాటికి 
ముదిరిపోతూ నే ఉంటున్న సంగతి మనము నిత్యమూ 
చూస్తూనే ఉన్నాము, 

ఒక_క్క_ర రాసాయనిక స్వభావము, వారికి వచ్చే 
రోగములు, వారికికావలసీన రాసౌయనిక పదార్థములు భిన్న 
భిన్నముగా ఉంటవి, దీనికి తోడు గాలిపొటు, వాతావర 
ణము నందలి పీడన, వేడిమి, అర్దతేవలనను; దిగులు మొద 
లగు మాససీక సవాజమగు యితేర 'స్వభావములుఒకొ_క్కు_ 
రికి ఒకొ-_క్కు_విధవుగు రోగాన్ని పెంచుతవి ఆరోగ్యాన్ని 
కాపొడుతేవి, 

మనము తినే ఆహోరములలో పిండీ చక్కెర యెక్కు వై 
తే ఒక విధమైన రోగాలు వస్వవి, మాంసక్ళత్తు యెక్కువై 
తే అన్నిరకాల రోగాలు వస్థవి, కొవ్వు పదార్థములు 
సరిగా జీర్ణము శాక మిగిలిపోయి. మురిగిపోతే యింకొళ 
విధమెన రోగాలు వవి, 

ఫ్యాక్టైారీలవారు బియ్గముమోది తవుడు సాంతము తుడిచి 
'పెటివేస్తున్నాా చమురోలలోనిసత్తువడి డిహై(జ్రేవకా తోను 
హైడో; జెవేషకొతో ఆయిల్‌ రిఫెనర్సు నాశనము చేస్తూ 


Pele 





ఇనా, 








ఉన్నా హోటలువాళ్ళు ఆహార 
లను పిండి సారబోస్తున్నా , అమిత 
మాడుస్తువ్చా, పుభుత్వమువారు గాని, 
ళక్షకులుగా ఉందవలసీన ' డాన్టళ్లు గాని, అరోగ్య శాఖవారు 
యేమో పట్టించుకో లేమి! బేశీయమైన యే సంస 
సంఖఘుముగాని యీ సంగతులు తమా కేమో సంబండింపనీ 
యస్తే మూకీభావము వహించి యుశ్నా రు. 

ఆహార శా(న్రు మును బోధించే ఉపాధ్యాయుడు గాని, 
మందు వైద్యుడుగాని భుజించే జేమటో చూడండి, 
ఎైద్యకళొశాల పండితులు, విద్యాక్లులు 
జేమిటో చూడండి. వాో యేమితిందురోో మెలా త్రందుర్రో 
చూడండి. వారి ణంల శబదువండ్‌, 
వినండి. వారు బోధించినది ఆచిప్తాశేమో చూడండి, 
మనము నిత్యము చూస్తూఉంటాము, జీర్ణకోశ వ్యాధులను 
కుదుర్చుటలో మొనగాడని పేస పొందిన డాక్టవ గారికి 
అజీర్ణరోనము మూ[తకోశ చాషధులను కుదుర్చ నేర్పరి 40వ 
యేీటనంజుతో మరణించినాడు, మెడికల్‌ కాలేజీ ప్రిన్సి 
పాలుగారికి మేదో వృద్ది Obesity రోగము - కదలలేదు - 
కారుమోదెనీ గమనము - తక్కువ కాలరీలతో నే జీవితము 
గడుపుకొనుచున్నాడట, ఒక వైద్య కళాళాలలో 00మంది 
విద్యార్థులకు రోగాలను కుదిర్చే శాస్త్రము బోధిస్తైమ a 
ఆందులో యిద్దరు విద్యార్థుల సుద్ద కట్లురోగముతీ అవ 
స్మాత్తుగా మరణించిశారట - ఒళ విద్యా్యాకి పిచ్చికోగము 
వచ్చింది. ఇంకొక డాక్ట్రయ-గారు రోగిని చచ్చిపోయినదాక 
కనిపెట్టియుండి శ్వా శ్ర్రీయమైన మృతి శాసనము. Death 
carti ficate వోసీ యిస్తాడు, 


20 మందికి అజీర్ణను - ఒకరిద్దరికి 'స్రుహాచాతరోగ ము, 
ఎలాగో కలాశాలకు మాతము వన్తూపంటారు. పదహారు 
మందికి కడు పుబ్బరము - మన కాలేజీలో ఉండే ఉపా 
ధ్యాయులకు గాని చదువుకునే విద్యార్థలకు గాని తాము 
హృదయ రోగాలను మింగు చున్నామని గాని, మేహ 
వాతాన్ని తినుచున్నామని గాని నంజును సంపొది౦చు 
కొను చున్నా మని గాని, మేదో వృద్దిని గలిగించే వస్తువులనే 
భుజించుచున్నా మని గాని "తెలియదు, వారి యాహారములో 
మెదడునకు గావలసిన సున్నిలేమెన ద్బవ్యాలు 'లేవనియు, 
మెదడు భాగములో ముతుకయైన 'మేదము నిండి మెదడు 
నిలువ చోటు లేకుండా పోవుచున్న దనియు వారికి తెలి 
యదు, ఆహారములో శ్షారసంపద లేనేలేదనియు, వారు 
తినే (పతివస్తువులోను రోగాలను పెంచే అన్హుకరమైన 
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ములకు ఈగ వలన కమక్ళస్‌ ముగా ఆయా వ్యాధులు 
రి" 
జరంభ్‌ మె వృష పొందుతపి 4 అందుకు మందులు కంటే 
ఒకా లా 
కళ యా sl శ 

వోళము ముడిపోతుంది, ర్‌, అప్పుడు శస్త్ర మీ శరణ్యం 
నొ న గా ఇల్లా జం త్రీ ఇ 

Spy చున్నది 6, ఆందుమోద 43 గయ మైన వారి వైద్య 

ము లన్నియు ఫ్లూ కఅయి మృత్యువు వచ్చుచున్నది భాగ్య 

నం! మై GN న్న U జ్ర 

మ వనచిపోకుం పం పేదవాడు 


గతిలేక తినగూడని వస్తువులతో తాను 
చనిపోవుచున్నాడు, 

కంమమైన ఆహారము వలన ఆరోగ్యము నిలిచి ఉం 
టుంది, చేహమునకు యే సజీవమును సేంషోోయమును నగు 
లోహముకం మేలుణే వో ఆ లోహాములను దేహమునకు 


అమర్షనట్టిదే కృొమమైన పథ్యము, _ేహమునందు యే 
లోహము యెక్కువగా వున్నదో ఆ లోహమును ఆహార 
ములో మానివేయవలసీ ఉంటుంది, 

నీగు యెక్కువగా ఆంటే నీరు కొవ్వు యెక్కువగా 
ఉఊంటేకొవ్వ్యు చక్కెర యెక్కువై కే చక్కెర, మాంస 
కృత్తు యెక్కు_దై తే మాంసకృత్తు సున్నము యెక్కువై తే 
సువ ము లవణము యెక్కువై కే లవణము యే ధాతువు 
(యిలిమెంట్‌) యొక్కువై లే ఆ ధాతువు, యే మిశుణము 
(కాంపౌండు) యెక్కు_వెతే ఆ మిశుణము తినుట మాని 
వేస్తే అది కొముమైన పథ్యమందు ము, చేహమునందలి అన్య 
పదార్థము నందలి మండమున్కు వాయువును ఆన్లుత్వమును 
యే పథ్యము పోగొట్టుకుందో, ఎండిస్తుందో, వెలువరిస్తుం 
దోో దానికి క)మమైన పథ్యమందుము, ఏ పదార్థము నూ 
టిగా రసరక్షాది ధాతువులుగా పరిణామము పొందుతుందో, 
యే పదార్థములు చేసాములో మురుగుట-గాన్మి వాయువులు 
ఫుట్టుటగాని జపగదో దానికి క్రమమైన పధ్య మందుము, 

అన్య పదారమును చేరనీయక కాపాడునటే కమమైస 
పధ్యము - అన్య పదార్థమును చేర్చునట్టి ఆహారమే సర్వ 
రోగములకు మూలకారణము. 

లలో తొ 


ష్‌ హార శ ప టి? 


మని పేరు - పద్యమును os దు మవకు వివిధ 
pe (ww) 
ఆహారములభో నొండే ఆహార ద్రవ్యములను మనవ మెరిగి 
౦దవ లె, 


అంతేగా కుండా వేరు చేరు 
ముగా ఉండే రోగనివారక 


ఉండే ee న! నాడుల సంచల 
బలపడుతుంది, అయి తే శాటాసీయం౦ పృధావముగా ఉండే 
పధ్య మిచ్చినప్పుడు గలిేే ఫలికము లిందుకు భిన్న ముగా 
ఉంటవి - ఆహారములో ఉండే సజీవములున్కు సేంద్రియ 
మును అగు రాసాయనిక ద్రవ్యము లకు బట్‌ పథ్యము 
నిర్ణయించివప్పుడు అత్యద్భుశమగు సుగుణములు 
జ్లేసవిధమగు వర్తీకరణమువలన చక్పడిన పథ్యమును యే 
రాటు చేసివప్పుడు ఫలితములు అంత నిర్దుష్ట ముగా నుండవుః 
ఇతర స్వాభావిక చికిత్సా స సాధనములు ప్రయోగించి 
సప్పుడు యెట్లు మన మా ప్రక్సియలను శా శ్రీ యముగను 
సరియైన పరిమితిలో చేయవలయునో అన్హై పథ్యము నిర్ణ 
యించు నప్పుడును. అకు పొరఫాటులు లేని శాస్త్రీయ 
పద్ధతిన నే చేయవలయును, 


సోడియం బొత్తిగా తేగ్గియున్న ఆహారములు తిని 
నప్పుడు జీర్ణ కోళ వ్యాధులు వస్తపి, అ లోహాము త 
యున్న ఆహారము తిశువారికి ర కృక్షయము గలుగును. కొన్టి 
యం (సున్న ము) తక్కువగా నున్న పచార్తమును తినుట 
వలన స్‌? వ. లు. ధి ॥ లుగుచున్న ది, 
మస్నీ షియం వాడుక యెక్కువచేసి తక్కు_వచేసీ చేసినర000 
పరిశోధనలందు దేహమున౦ దుండవలనీన 1ర్‌క కాల సేంద్రియ 
లవణాల లోనూ, యేది తక్కువ అయితే యేవ్యాఫి వస్తుందో శే 
శేలియున్నది, పథ్య శాస్త్ర ముమొక్క సోడే తెలియని 
వైద్యులు జచానొక పథ్యము నిళ్ల నిశయి స్తే కొలది మాసములలో 
చే ముదిమిలక్షణాలు ఆరంలి సని, శాస గ శ్ర మెర పథ్యము నిర్ణ 
యిస్తే అట్టు ముదిమిలోఉాన్న వారుగూణా సౌఖ్య యుగ నుణాల్లా 
సముగమ జీవింపగలిగెదరు, ముదిమి లక్షశాలుగూడా మారి 
పోకవి, సంద్రియ లోహములు ఆహారములో తగ్గుటవలనను 
మిభ్యా (తిసగూడదని) ఆహారముల పరిమితి సెరగుటవలనే 
అధొలనములో వార్థక్యము వచ్చుచున్న ది, నిర్దష్టముగా 


దేహా వోగాలము మందులవై ఆధారపడి; 


డా. పుచ్చా వేంక। (టామయ్య గారు 


రము 
రుబు 


జునైయు ఎన్న ది, పురుషుని వయస్సు జర్‌ ఆయినా 90 
అయినా, త్ర వయ యస్సు16 అయినా 95 అయివా దోగము 


వస్తే బలము ఉత్సాహము సౌందర్యము మొదలగునవి 
హకించిపోవుట మనము చూస్తున్నాము, మిగ ఫాష్టహారముల 
వలన అరోగ్యము పాడన్తతుండి, శక్తి ఊడిగిపోతుంది. 
ఉత్సాహము మాయమవుతుంది, సౌందర్యము అణగారి 


పోతుంది. దేహమునందలి కాంత (అఆకర్ణణ) ళక్టియును 
నశించిపోతుంది. తెలివి తేటలు పటాపంచ లవుచున్నవి, 


ప్రజ్ఞ, ధాతుశక్షి నశించి ఆయువు స్వల్పమె పోవుచున్నది 
ఒకో పడుచువానికి రోగము వచ్చింది, ఆహారములో 
మామలు చేసుకుంటు రోగము నయమవుతుంది, అందుకు 
మాప మందు వైద్యుణ్ణి ఆకశియించా డనుకోండి, ఆశడు 
మందులు తిన బెట్రుళాడు, చర్మమును శోషించి విపఫాలను 
రక్టాములో పి వేశపెట్టుతాడు. (కుళ్లిన సీరము (చీము 
లోపలికి యెక్కిస్తాడు, మందు పేట పరమపవిత్రమైన 
మానవ దేశాములో అతడు (ప్రవేశ పెట్టరాగి విప. మేమున్నది! 
సౌందర్యము 
కొర కొ త్తకొ త్త దుకాణములలో వస్తూజండే పొడుములుు 
జిగురులు రంగులు వాడుతూఉండే (నూొవన కాలములోనే 
జీవచ్చవములవలె పొండురోగ (గస్తులెన యువతులనుయెంద 
అను మనము నిత్యమాచూచుటలేదు - ఈవిధముగా బాధా 
సముద్రములో పడి కొట్టుకొనుచూ, మందు వైద్యుల సం 
కెళ్ళేలోనుండి విడివడ జాలక గుడ్లు మిటకరించుచున్న 
లక్షలాది రోగగం స్తులె న మానవులకు ఆహార చికిత్సాళా స 
మొక సందేశ మొ“ం౦గుచున్న ది, 
అపజయము యెవరికి వస్తుంది, చేనాబలము మనోబలము 
తగ్గిన రోగికే, రస వివ పొషాణాది లోేహానులలో గాని, 
నాఫ్ఫీ విపొముస్టి చితమాలమ్బు జిల్లేడు మొదలగు ఓపు 
ధులలో గాని షాొవుదార్కి ఆదిపచ్చి కాన, చప్పిడి జాంతవ 
ములగు పిత్త కోళ ద్రవ్యా దులలోే గాని చేహూబలము 
న వస్తుందని నమ్ముట కన్న _బుద్దిమాలిన తన 
న మున్న ది! ఆరోగ్యము, సౌందర్యము బలమ్ము తెలివి తేటలు 
చాకచక్యము మందులు కొంటే రావు. మంచి రక్తము గల 
వానికి ఆరోగ్యమూ ఉంటుంది, సౌందర్యమా ఉంటుంది. 
బలమా, తెలివికేట, చాశచక్యమా ఉంటవి, దేహా 
ములో శుదమెన ర క్షము జండవలె నంటే మంచి ఆహారము 
తినవలెను, 
“తెల్లపిండి పాయసము మిశాయిల్కు కాపీ ట్రీ మాం 
సమ్కు చేపలు సారాయి, కల్లు మొదలగువానివలన 
రక్తము చెడిపోతుందే గాని శుద్ధ మనుతుంచా? బలము, 








ఆరోగ్యము పేత్సాహము. పడంచుదవ 

యందు లేవు, చీము మందులు మాతలు 

రావు, ఆహారము అక్కరలేని దయ్యాాలకు "వామ ఇటు 
అ 

టకు శెల్లబియ్య ప్ప అన్నము పనికివస్తుం 


> 
జి 
ed ర్‌ ఇ z 
కుద రకము కావలసీన మానవులకు ఆహారముగా పనికిరాదు, 


ప క్‌. యెక్కి_ఉనుంచి 
మిన్యాహోర విహారాల వలన సం₹విపం”, అశ్రమాహాశము 
వలన 


మలబద్దకము. ఏర్పడుతుంది. మలబద్రకమువెంట, 
వ 
y 
rE ‘ జ = 
ర క్రిక్షణత్క అ(కమధాత రసములు, అమపి తము 
లీ 


సంధుల్కు దిగుసుకొనుట, మానసిక 
దౌర్చల్యము, జీర్ణ కోశ వ్యాధులు, యక 
వ్యాదులు, హృదయవ్యాధులు,మాకగికచౌక్న ల్యము మొదల 
వందలాదిభ్యాధులు ఆరం వాశని, ఇం; 
రోగాలకు గ్రీక్‌ ల-టీకొ భాషలలో రోగులకు 
భాహలలో పేష్ట పెట్టి వ్యవహరిస్తారు, 
స్కృతము పేర్లతో వ్యవహారిస్తాకు, 
రోగము గూడా యెవరూ నిజముగా కుదిర్చినట్లు కానము, 

ఆహారములో మార్చు చేస్తే యే రోగమున్నా కుదుర్న 
వచ్చు. రోగాలకు గంఫీర మెన చేదు ెట్టినట్లుగాని 
అకుల్కు కాయలు, 'వేరుల్కు వెల్లంకులు నూర్కి కాల్చి కహి 
యం చేసి మాడ్చి మసిచేసి వాటికగూడా గంభీరమైన పేరు 
పెట్టినా, ఆ మందులు రోగియొక్కె_ ధనసముదోయమును 
పారించుట శే గాని రోగమును వహారించుటకు సామర్థ్యము 
లేకున్నవి. ఆ వై ద్యులకే రోగము వచ్చిందనుకోండి, వారి 
మందులు వారి కేమో సహాయము చేయలేకపోతే దిగులు 
పడి యుండుట మనము తీజచు చూచుచున్నాము, 

ప్రతి సంవత్సరము లక్షలాది శిశువులు ఒక యేడాది 
దాటకమునుపీ మన దేశమున మరణించుటకు హేతువేమి! 
రోగాల సంఖ్య "చెరిగినకొద్దీ ఆసుషత్రుల సంఖ్య "వెరుగవలె 
ననుచు౦దురు, ఎన్నీ ఆసుషత్రులు కట్టిస్తే అన్ని ఆసుప(తుల 
నిండా కోగులుండుటకు హీతువేమి? అసుష్మత్రులు గోగుల 
సంఖ్యను, రోగాల సంఖ్యను "పెంచుచున్న చా అసపీంచు 
చున్నది, పిచ్చి ఆసుపత్ఫులలో క్షయ ఆసుపత్ఫులలో 
కొ త్త రోగులు పావేశించుటకే వసతి ఊండుటలేను, ఎల్ల 
ప్ప్వుడూ పాతరోగులతో నే నిండి ఉంటున్న ఏ, ఎంతో 
మంది పడుచుతన మైనను రాకమునుపే వచ్చినా దాటక 
మునుపే అకాలమృత్యువు వాతబడుటకు కారణమేమి? 
ఎంతకాలమై తే పెద్ద శస్తాలు చేయవలసి ఉంటుందో అంత 
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మది యకక దో జ = ర = దిగోవికి అనా 
మంతర్‌ ముం నద్యము మనిన =a ఆ 75 పారిన 


లోపల ముకిగి కస్ట సూక్ష్మ జీవులూ 

పుట్లుతవి, రోగాల వసవి, మరణమూ సంఛేవిసుందిం 
టా న జాలి అవి 

ఇంత బాగా అందరికి తెలుసు. అందువలననే మన డబ్బు 

కాజేసీ మనకు పాడుమందులన్నీ పెట్టి మన రోగాలు 

పెంచి శస్ర్రమువేసి మనము చస్తుంటే ధైర్యముగా చూస్తూ 


పిండితో తయారుచేసిన రొ స్షైల్కు ఇతర 
ఆహారములు శేలుపుచేస్తీ గంధకపు జూగవేసీ నిలువబెట్టిన 
ఆహార ములు వస్తు పులలోని సేంది)యలవణములు వేపుడు 
వలన, పేల్చుటవలనను హారిరిచిపోతేవి, అట్ట యాహారములు 
లక్షలాది దవ్యమారించీ మరలు నిర్మించి సంవత్సరాల 
తరబడిగా అమ్ముటకు వీలుగా తీయారుబేసీన బిస్కట్లు 
మొవలగు పదార్థములు, సహాజముగా చెట్టున లభించే పండ్లు 
తినక డబ్బాలలో నిలవజాంచే రంగురంగుల కాకీతములు 
చుడివచ్చిన పండ్లముక్కలుు విష్మద్రవ్యములు చేర్చి రంగులు 
చేస్తి కృతో నురుచులు కల్సిందీ తయారుచేసిన పిండివంటలు 
ఎక్కువ వేడిమోద యెక్కువకాలము వండి సారహీనము 
చేసిన ఆహారములు రాసాయనికశమగు మార్చు నిర్మాణ 
ములో వైకల్యము కలిగించి మిళ)ముము చేసిన చిరుతిండ్లు, 
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పౌళ్చునై జేవక్కా దెహైడేపకా హోడోజనేపకా, 
క్యూరి౦గు మొదలగు వింకవింశ ేరులతో ఆప ర( ద్రవ్య 
ములో కణ విష్ణవముకెలిగించిన ఆహోకముల్బు చమురులు; 
ఒక బిందువు ఫలరసమైనను చేర్చకుండా నే పండ్లమాది 
చెక్కుల చూర్ణము, శాకిరిక్కా టార్నారి కొమ్లము మొదలగు 
వానితో తయారుచేసిన డ్రింకులు సోడాలు, కాఫీ, ట్రీ 
కోకో కల్లు సారాయి, బీర్‌ కైక్కా బొంది దేహానికి 
బలాన్ని యివ్వక తాత్మా_లికోదే) కాన్ని మాత మిచ్చే 
టానిక్కు_ (బలవర్ల కౌవధములు యిీస్తు గ్లూకోజభూ, 
చూర్ణాలు లేహాంణ చొకగా నున్న ప్పుడు క్రొని కోల్లు 
ప్లోశేజీలలే, డినములాద్కి  నెలలాద్సి నిలువకేస్కీ రంగులు 
వేసి అమ్మే మాంసాహారముల్కు వేయించిన దుంపలు, 
చేయించిన గింజలు నిలువయుంచి తినిన ప్పుడును; పంచదార 
తొనలు, సాల్యాలు, కోవాలు ఫోకలేటులు చూయింగ్‌ 
గమ్‌లు రసనుంతా తాము పిండుకొన్సి చర్మాలలో పంచ 
దార పాకము మాత్రము చ్చే రంగువేసి, డబ్బాలో 
నుంచి దిగుమతి అయ్యే పండ్లుకాని పండ్లు, డచ్చాలలో 
నుంచి దిగువతిఅయ్యే ధాన్యాలు, కూరలు పప్పుల్కు ఫులు 
సులు రొ న్రైలు బిస్క_తుల్కు చిరుతిండ్లు, పిండివంటలు 
పాలు కొద్దిగా, "తెల్లపిండి, చక్కెర యెక్కు_వగాను చేర్చి 
డచ్చాలలోను, వీసాలలోేను నిలువచేసీ దిగుమతిచేసీన పాల 
పండ్లు పౌలజిగుర్రు పౌాలమిగడ్య మొదలగునవి, 

ఎంతకాలము పొలము తోట వదలి మన అహారము 
కొరక పచారి కొట్లమోద ఆధారపడి ఉంటా మో యెంత 
కాలము పనిపాటల్యు మంచి ఆహారము మాని బేహారోగ్యము 
కొరకై మందుల దుకాణముమోద ఆశ ెట్టుకుంటామో, 
'సహాజమైన సౌందర్య మును మన్ని ౦పక కత్రీమ సౌందర్యము 
కొరకై పొడులు చూర్ణాలు జిగురుల్కు రంగుల్కు అత్తరులు 
పన్నీరులమోద ఆశ పెట్టుకుంటా మో అంతకాలమూ రోగుల 
సంఘ రోగాల సంఖ "పెరుగుతునే ఉంటుంది. అకాల 
వార్థక్యమ్ము మృతియు తప్పనిదే అవుతుంది. 

వు న శౌ 0 త్రి 

ఎంతో మనతో కజచు అంటూంటారు. నాకు మన 
కాంతిలేదు, మనశ్ళాం తే ఉంటే యీపని చాలా 
సులభంగా చేసేవాడను అని- ఆయితే యీ నునళ్ళాంతి 
యెందుకు ఉండుటలేదో యంతో ముందికి తెలియదు - 
'దేహమునందం౦తటను మురికి చేరి పులిసి ఉజ్రేకయు శలిగిస్తు 
ఉండుట చేశనే మనకు మనశ్శాంతి ఉండదు- చేసాములో 
మురికి ఉంటే ఉంది మనస్సు శాంతముగా ఉండటాని శేమి 
అభ్యంఠరము అని తిరిగి పాశ్టి స్తార- కాని 'దేహములోని 


ప కృతీ 


అలన అ 


ఊదేేకములు మనస్సును తప్పకుండా కల్గోలంపాలు చ్రేస్టపి, 
అమెరికాలో ఒక సుప్రసిద్ధుడైన మంతి ఉండేవాడు, 

ఆయనకు మతి చెడినది- ఆయనను పీచ్చి ఆసుపతోలో 
ప్రవేశ పెట్టినారు- వా రాయనకు పితిదినము యెనిమా 
చేయించేవారు- కొలదికాలములోనే అయనవుతి సీర పడినది- 
అట్లే నిలచియువ్న ది- దేహములో మురికి చేశన వారందరికీ 
మతే చెడుతుందని చెప్పజాలము. ఇంకి”కరికియింకిొక(ప్రాణావ 
యవము చెడిపోవచ్చును- అయినప్పటికీ చేహామున౦దు మురికి 
ఫులిస్సి పొంగుతుంకే మాత్రం మనశ్శాంతి ఉండదు, 

బాలా మంది కారణము తెలియకుండానే దిగులు, 
భయము చికాకు మొదలగు వానిచే బాధపడుతూ 
ఉంటారు, 

ఒక యువకునికి మత వీశ్వాసము చలిస్తూ ఉండేది, 
ఒక వృద్ధుని సలహా కోరగా అతడు వెత్యానికి మందు 
పుచ్చుకో మన్నాడు- ఆఘుసలి వానికి చేవాములో ఉండే 
కల్లోలము వలననే మత విశ్వాసము కదలి పోతూడఉన్న దని, 
శతేలుసు- అయితే ఈ పడుచువానికి గూడ (ప్రతిదినము వరు 
సగా యెనిమా చేన్తూఉంటే (క్రమముగా మనశ్శాంతి 
యేర్పడుతుంది- తాము పడే మానసిక బాధకు మలబద్ధక మే 
శారణశుని అనేకులకు తెలియదు, మొదట మొదట 
కొన్నాళ్ళు వరుసగా యెనినాచేస్రీ కాయ/హారలను, తవుడు 
గల బియ్యపు అన్నము తింటూఉంపే (క్రమముగా మలబద్దక 
మంతరిస్తుంది. దానితో మానసిక శాంతి యేర్చడుతుంది, పరి 
ఫూర్హాఠోన్యములో నున్న వారికి మనస్సును తలక్రిందులు 
చ్చేన్స పరిస్థితులు యేర్పడినాా చలించకుండా ఉంటారు- 
మలబద్ష్దకము [క్రిములతో బాధ పడేవారు యెంకటి 
స్వల్ప కారణము తటస్థించినా తల క్రిందులై సోతారు, 
అందువలన మనశ్శాంతిని కోశేవారు మంచి ఆహారాలు 
తినవలెను, J 


సుఖ సంసారము 
కామశొస్త )ము 
వల రు॥ 480 
లఫించుస్థలము 


సక తి కొ ర్యాలయట్టస్టు 
బెజవాడ 





పానీయములు 


(84 వపేజీ తరువాయి) 


మయిన పానీయములలో నే చేర్చవలసి నచ్చి 

(పపంచములో మే జేఠములలో నాగరికత 
వృద్ధిఅయినట్లు కనుకించుచున్నదో, ఆ 'చేశముల 
యెల్ల కాఫీ టీలు యెక్కు -వెనవి, 
వానిలోనీ వాసన నిచ్చే | దవ్యముల యందు ఉన్న 
విషము వలన ర క్ల పివాహముయొక క్క వేగము 
యెక్కు_వగును, కేయాకవలన ర క | పవాహము 
యొక్క వేగము అణగారి ఫో వును, "ఆంటి వలన 
కలిగే ఫలితము మా మా కేము, మెదడు నాడీ మండ 
లమును ఉ "దేకము ఇందుకే అమిఉన్నుది, 

“కాపీ బలమైన ఉడక దవ్య మగుటవలన 
మెదడుకు పోయే ర క్ష (పవావము యొక్క 
"వేగము యెక్కువవుకుంది. అందునలన కాఫీ 
తాగిన వెంటనే మనసు స్సు బాగా పని చేసినట్లు 

గువీసోంది. 

టీలో ఇంకొక విధమగు విష మున్నది. అది 
మెనడును కాకుండా నాడీ మండలాన్ని 
యెక్కు-వ ఉదక పరుస్తుంది. అందువల్లనే టీ 
తాగిన తరువాత మనస్సు యెక్కువ లోతున 
విషయాలను గాఢముగా వివేచన చేసేటందుకు 
సమర్థత పొందుతుంది, 

కాపీని గూర్చి మోలెన్‌ కాట్‌ అను నతడు 
యీ విధముగా నాసియున్నాడు, ఎక్కువగా 
కాఫీ తౌ )గుహారికి నిద లేమి పుట్టును, మనస్సు 
యెప్పుడూ ఉడేక 0గా ఉంటుంది. అభి పా 
యాలు,సంకల్పములు, కోరికలు ఒకదాని నొకటి 
నెట్టుకొని వస్తూఉంటవి. ఒకవిఫమయిన చీ కాకు, 
చేడేమి, తీలదిమ్ము, ఆవయవములు కంకించుట 
మొదలైన వ్యాధులు కలుగును, చల్లని గాలి 
లోనికి" పారిపోదామని బుద్ధి 'ఫుట్టుతుంది. ఎట్టి 


ER 
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వ్యాధికి నిర్యలమయిన చలి గాలియ. చికిత్స, 
ఈ సాషధిని చికిక్వ చేయకు-డా కంచిడో చచ్చి 
పోయిన చాకొ ఆచీశాకు నదలదు. ఇక టీ వలన 
తీలదిమ్ము. త్ర స జు బుషి మాంద్నము 
Fe ఇ 
మొదలగునవి కలుగు వి నల్లని తేయాకు కం 
వన్ని చేయాకులో ey అకారం చేస్తే 
సీ 
గుణమున్నుది. వ సంగకులన్నిత్రిని చదివిన 
తరాంత. కాఫీ తేయాకు శెండుకూడా వాడ 


మంచిఏ, 
పై స అవసరమైనంత 
ఉత్సాహం ఉండనే ౬ ఉంటుంది. ఐ రెడ్టి స్‌ు 
ములతోను ేహూమును ఉచేకపరుచుకొను 
అవశ్యకత లే లేదు. ఈ ఉచెక పానీయముల వలన 
బలమూ రాదు, ఆరోగ్యమును వృద్ది పొందదు, 


మేము కాళీ టీలు కొదిగానే క లుపుతౌము, 
అందునలన నూకు వానివలన ఆర్‌ గ్య మేమి 
తగ్గలేదు అని కొందరు చెప్పెదరు, అవి తప్ప 
కుండా అపకారము చే స్పవి అని బుజున్ర చేసే 
టందుకు కావలసినంత బుజువు ఉన్నది, తొము 
కాఫీ బాగుగా. త్రాగినా. ఆరోగ్యముగా 
ఉన్నాము అనే వారికి ఆరోగ్యము అంకే అనతే 
తెలియదనియు, తౌము ఆరోగ్యముగా ఉన్నా 
మనుకొనుట Bs మ్యూతమే అనియు ెలిన్స 
కొనవలయును, కాఫీ | తాగవారికి అప్పుడప్పుడు 
తల నొప్పి వీ వచ్చుచుండును. అప్పు డప్పుడు 
అజీర్ల ము చేసూఉంటుంది, కాళ్లు చేతాలుచ ల్లగా 
ఉంటవి, గుండె దడదడ లాడుతుంది, శాం 
అవరోధము వస్తుంది. ేహము భారముగా 
ఉంటుంది. అబునప్పటికీ తొము ఆరోగ్యవంతుల 


క 





మనే నారు వెపస్పునూఉం టారు, కొాఫఅలనాటు 
పడినవారు, మాని వేస్తే యెన్నో బాధలు 
తొలగిపోతవి. కాఫీలో కొంత మంది చికోరీ 


కలిపి వాడతొరు, దానికి సహజమయిన కొన్ని 
దుపుణము లున్నవి. అందువల్ల చికోరీ కలిపి 
కాఫీ (కౌ వారికి తురక కొన్నా కొత్త 


రోగాలు వ పవి, కంతబాధ పణే బదులు శా స్ప 
గోధువు జా వో, బొన్న అ:బలిఠూ చు 
అన్నమో తింకే చేహానికి బలము ఆరోగ్యము, 
వస్తుంది గదా | కాఫీ. టీలకంశు యిని చౌకగా 
లభి స్పవి. 

శేహపోవణ చే చేస్తే అంబలి జావ మాని వేని, 
కాక్కెకులుకూడా ఉచేక మును కలిగించే యీ 
"కాఫ్‌ టీలకు యెప్పుడు అభ్యాస పడినారో 
అప్పటినుండీ మానవజాతి నానాటికి దిగ నాసిలి 
పోవుచున్నది. చేహపోషకము లయిన అహార 
ద్రువ్య ములను కొనవలసిన కార్మికుని క స్టార్గెతే 
మన ధనము ఉదేకమును కలిగించే కాకీ, 
టీ పఫొగాప్క, బీడీ, కల్లు సారాయిల కింద 
ఏనియోగప పడుచున్నది. మనకు చదువ్రులుయెక్కు- 
వైనవని సంతోషీంచుటమే గాని యెందునల్లనో 
వరో దురభ్యాసములును యెొక్కు వగు 
చున్నవి, ఈ దురభ్యాసములు యీలాగే వృద్ధి 
పొందుతూ ఉంపే మానవజాతి యేమైపోతుందో 


ప్ర క క 


చేస్తున్నారు. రోగం శేనినారికి కూడా 


నృద్ధిషాందుతవని 
చున్నారు. అనేకమంది పిల్లలకు చిన్నతనము 
త్రో వన రావడానికి మూలకారణ 





ఊహించ లేకుండా ఉన్నాము. 

ఇంతగొప్ప యొక్తుగా సాగిపోతూడఉన్న 
మానన నాశనాన్ని _ అవేటందుకు 'బాల్యా 
నస్టలో నున్న _పికృతి ఉద్యమమునకు అలవి 
గాకుండా నున్నది, తొను తన శ కివంచన 
లేకుండా ;పయత్నంచేశాను అశే సంతోషం 
ఒక్క శే [పకృతి ఉద్యమానికి మిగిలినది. ఇదే 
సమయములో డేశములో ఉన్న మందు వైద్యము 
యేమిచేస్తుంది? కాస్కీ టీ, కోకో, |చౌంది, 
సారాయి విస్నీజ ఏక్‌ వన్‌ “తూరు కోడి 
గుడు మొదలగునవి రోగులకు మందులుగా 
యివంటమే కాకుండా అ చేవిషయాన్ని ఉప దేశం 
న 
చేవక్కానబడిన _ద న్యాలవలన బ్రా నోగ్యములు 


గ)ంథాలుకూడా వాయు 


ములలో కాఫీ టీల యొక్క. వాడుక వైప్ప 
వచ్చును. అందువలన చిన్నపిల్లలకు కాఫి వాడుక 
గా ముచ్చుటసుక రాం పనికిరాదు. అందువబ్న 
హృదయ చొర్చల్య _ మున్నవార్కు నాడీ 
వ్యాధులు గలవారు, అజీన్ల మున్ననారు కొని 
యేవిధముగాను వాదరాన, 


-)—(- 


ఛాగాకు 


కాపీ టీ, ల వలెనే పొగాకు కూడా ఉ జేక 
స్వఫావముగల వస్తువు అయిన్రన్నది. పండితుని 
మొదలు పాముల నరకూ, భాగ్యవంకుని 
మొదలు పేదనారివరకూ బాలుర మొదలు 
షల వరకూ, దేశ "బేశములలోను నాగరిక 


అనాగరిక దము లేకుండా యీ పొోగాఫి 
వాడుక జరుగుషూనే ఉన్నది. ఈ పొగాకు 
ధూూవు ములో ప్ఫస్పి కామము, గంభకిత జల 
వాయువు, కార్బన్‌ అక్సెడ్‌, 'కార్చానిక్‌ ఆమ్లము 
చేరివ్రన్నని, ఈవిషాలుమునమువీల్చు ధూమముభో 


నుంచి రక్షములోనికే సూటిగా పోవుచునట్టు 
సౌత్యములున్నవి. శ్రీల లలో యెక్కడో తప్ప 
అంతగా పొగాకును 6 ఆద 
పొగగానో, పొడుముగానో, నమలుటకో పాగా 
కును యెక్కువగా వాడుక చేస్తున్నవారు పు 
షులు, వీరిలో పొగ వాడుక చేయని 
చేసేవాే om ఉన్నారు, 
అకలి లేకపోవటం, జీగకోశములో సై నం 
కనా క అన్నిమాం ద్యము, తలగికు 
గట, తలనొప్పీ, దౌర్చల్యము డేహావయ 
ములు కృశించుట, నగొంతులోనుండియు,. స 
చటికతో నుండియు , శేహ్యము జోరటం మొద 
లైన అగ ను... న్యాధులు ఏ పొగాకు 
వాడుకవలన వస్తున్నవి. మానవజాతే ఈ పాడు 
భఫాగాకు నలన కమ క్రమముగా దిగనాసిల్లీ 
పోను నాన్నది. చిన్నకిల్లలు పొగాకును వాడుక 
శోయుటనలన వారి చేహము సరిగా వికసింపదు. 
ఈ సంగతి తల్తీతం కులకు ఉపా 
యులకు తెలుసు, తొను, సయముగా 
పొగాకు వాడుకచేస్తే తం డిగాని,గురువుగాని బిక్ష 
“ను పొగాకు వాడుకనుండి యెట్లు తప్పింప 
గలరు? కనుకనే బిడ్డల అభివృద్ది కొరకయినొ 
తల్లీ దం డులు, గురువులు, పొగాకు వాడుకను 
మాని'వేయటం చాలా అవ్రసరము. అదేమి 
మాహాత్య్యమో గాని ఒకతూరి పాగాకునకు 
దాసుడయిన వాడు జన్మలో దానిని వదలి3 పెట్ట లేక 
పోవుచున్నాడు, 
పొగాకును నేర్చుకొనటం ఎంత కష్టము 
మొట్టమొదటగా చుట్ట (శాగటం 
కున్న వానీకి వికారము, వర, కల్లు తిరగటం, 
కంటియదుట మచ్చలు కనబఢటం నచ్చును. 
ఇన్ని కష్టములు బడి చుట్టను చేర్చుకుంటున్నాడు. 


డించినటు కనబకదు. 


CK AX 


తెలుసు, 








బఖమందు వేషకుంచు యక 
ఆ గ జ 
జ్‌ న్‌ చ్‌ వె > భ్‌ 
జన్మలో దానిని నదలి పెట్టక పోవుచున్నాడు 
డా 
(ల 


ఉ చెకాస్న తగ్గించుకునే ఎందుకు నల్లమందును 
అలవాటు చేసుకుంటున్నాడు. గత్కాలములో 
యేదో శాంకి లభిం నట్లు కనబనుకు_ది. అందు 
ఏ ముంత నల ల్లమం దు వేసుకుంసాక్కు 
నలమందు "దారకకవ శే ఆ పూట 
చికాకు నా ఈ తాత్కాలిక మగు 
పశాంతికి ఆశపడి నల్లమందుకు అభ్యాస సపడ 
తౌడు. చానితో కవ మ కమంగా దేహావయ 
వాలన్నియు శిధి లముఖశై పోత్రవి, తర్యాత అకొల 
మరణము వస్తుంది. లేదా ఉన్కాదము, ముది 
విచ్చి, పక్షనా త మొదలైన ఐ వ్యాధులు వసి, 
పొ గాకువలన యిట్టి అకాలమృమ్యువు మొద 
లైన దుర్శరసికులు 5 "వు, అయితే చేహము 
భి థి 
తోను నునస్సు తోను పనిచేయ వలెననే కోరిక 
తగ్గిపోతుంది. సామర్థ్యము సన్నగిల్లుతుంది. 
తమకు చుట్ట (తాగినపుడే బాగా అలోచించే 
సామర్థ్య ముంటుంది. సిగిరెట్‌ |తాగినపుడే 
కవిత్వము చెప్పగలుగుతాము అని కొంద 
రంహారు. 'దెహూములోఉండే మూలబలము ఉ - 
పదార్థాల వాడుకవలన తఠ్మా-లములో వాడి 
పొగాకు మొదలగు నాని వలనను టికి వస్తుంది, 
(క మక మంగా దేహముయొక్క_ మూ శకులు 
దిగనాస్ని పోతవి. చుట్ట ,తాగినపుడుగాని, 


ధీ 


ఫొగాకు నమిలినప్పుడుగాని, నోటిలోనుంచి 
యెంతో లాలాజలము ఉకుకుంది. అందువల 
ననే చుట్ట (తౌ7వాకికి వీంప్‌ పదా్ధా 
లను జీర్ణ ము వేసుకునే సామర్థ్యము తగ్గిపోతుంది. 
అందున లక్‌ లాలాజ' మును గా. “కాపొడు 
కోవాలి, చుట్ట తౌ?వారికి యౌ అమృత తుల్య 
మయిన లాలాజలాన్ని మెగా కాపాడుకుంటారు? 
కొంతనుండిపొౌగను లోపలికి ల్చి (మింగుతారు. 
అప్పుడు జేర్ణక కోశములోని ఆముషుపౌర "దెబ్బతిం 
టుంది. పొగాకులోని నికోటిన్‌ కూడా కొంత 
చేవాములో చేరిపోతుంది, పొగాకు అహార 
పదారంకాదని అందరకీ తెలుసును, అది 
విషమని కూడా అందరికీ తెలియును. బుస్ధినుంతు 
లైనవారు యెవరుకూడా పొగాకును యేరూప 
ములోనూ వాడకూడదు.. పొగాకును వాడి 
నపుడు అది బేవామంతయు వ్యాపిస్తుంది, (పతి 
నరము దెబ్బతింటుంది. జననేంద్రియాలు ముఖ్య 
ముగా 'బెబ్బతింటవి. పొగాకును నమలితే 
సూటిగా విషము జీర్లకోశములోని కే పోతుంది. 
అన్నము యే విధంగా రసరకాది ధాతు 
వులుగా మారి చేహానికి మేలు చేస్తుందో 
ఆ విధంగానే పొగాకు అహారముతోనే దేహ 
మంతో వ్యాపించి చేహానికే అపాయము 


చేస్తుంది. పొడుము పఫీల్చేవారి ముక్కులలో” 


ఉండే అనుత్యచముెడ కిపోయి (క్రమంగా కన్నులు 
మెదడు పాడయి పోతవి, అయితే పొడుము 
వీల్చేవారు పొగాకును నమలేనారు తమ 
అరోగ్యాన్నే పాకుచేనుకుంబారు.పొగపీ ల్వే వారు 
తవు ఆరోగ్యాన్ని చెడగొట్టుకొనట మే “కొక 
యెదుటివారీ ఆరోగ్యాన్ని కూడా చెడగొట్టు 
తారు, ప్రొ పురుషులు మే చేశాలల్లోః 
పొగాకును తప్పకుండా చాడుచున్నారో అట్టి 


వీ కృతి 





be] 


దంపతులకు సంతానం తగ్గిపోతుంది, పాగాకు 
ఫ్యాక్టరీలల్లో పనిచేసే ఆడవాళ్లకు సంతానం 
తవ ోన్ర చున్న దని ఒక శాస్ర వేశ్య 
చున్నాడు. పుగుముడు తగిన చుట్ట 
కంజు త్రీ త్రాగిన చుట్టవలన సంతానం 
బొ త్తిగా తగ్గిపోతుంది. నూ జిల్లాలో చేబోలు 
పొగాకునకు చాలా ఖ్యాతి ఉన్నది, బంధువు 
య౦టికివ స్తే పొగాకు యివ(కపోతే అ పతిష్ట 
కాదా అనే కుటుంబాలు కూడా కొన్ని ఉంటవి. 
గవర్నమెంటు కొన్నిపన్నులువేసి పొగాకు వాడు 
కను తగ్గించ వలెనని చూస్తున్నారు. దానివలన 
రివిన్యూ "పెరిగి తే పెరగవచ్చును గాని, పొగాకు 
వాడుక మూతిము తగ్గదు, ప్రభుత్వము వడీపు 
వారిలోకూడా కొంతమంది పొగాకును వాడుక 
చేచేవారే ఉండుటవలన పొగాకును యింతకంకె 
చాగుగా తగ్గించే [పయత్నం చేయ లేకుండా 
ఉన్నారు. ఓటప్లకూడా పొగాకును వాడుక చేసే 
వానే ఉండుటవలన పొగాకు వాడుకను మౌని 
విస్తే వారు తమకు ఓట్లు ఇవ్వ మోనని భయము 
కూడా ఉంచే ఉండవచ్చునే. "దేశము మొత్తము 
మోద మెన్ని కోట్ల రూపాయలు యీ పొగాకు 
వాడుక వలన ఖర్చు అవుచున్నది? యీ డే 
పృజాభ్యదయకరము లైన _ పనులయంధు ఖర్చు 
పెట్టిన దేశమునకు హితమవుకు కదా ౪. 
ఆలా 


చెప్పు 


శేనెచినుపక 


మానవునకు సమర సొహారము లభించనిచో ఆజీనము 
మలబద్ధకము మొదలగువ్యాధులు సంభవించి శరీర మున౦దు 
అమ్షుములు విస్తారము గా ఉంటున్న వి, అమ్లములకు విరుగుడు 


క్షార సంపద, కనుక. శ్షారసంపదగల ఫలముల తినుచో 
ఆరోగ్యము కలుగును, 
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జత రా ట్‌. లా, 
ర నా ఇ 2 త స్‌ జభ స్ట వాం సనన లతో ఎల్లా rT 
జ ॥| ఆ యు అను. దంట త తో స్త న న ప లో ల = త్త ఆలో 
ళా శ్‌ 
క వొ న్‌ సము 
న్‌ ర్‌ ల ష్ణ పెట ఇ జనా దా క చా క్‌ షె కం మెష్‌ శా ల =. a) వే 
3 వికి వ LT తయహాయు మ క. స హన ర య వ వా శ ey oe ఆటల డో 
జో 
ర శ అధీ తా త్‌ ల అల ఆభవాట్‌ న్‌ా 
అరా కడ క నజ రు = అలా... వారక్‌ టు అ న వా అం పెగ్‌ వారవ తనల వ ఖా డౌ 
న భం ₹వులను ఇందకుండా జాజాకి నవా అ వనమ్‌” ఆం spe వం ప సల Dra 
లా శ గ ల్‌ 
a దో ta] ము 
చా గా, - లకీ కాళ్ల ఖ్‌ en ర జ్‌ న్‌ 
నాన్ని మాళిమే వుపవేసినందువల వడ తోచే పజలలో జంకే జూములుకరాడా. ఉపక 
చా wr OR TRIM జా నం యె జ రే క్ష క Ta ల తక 
ఆ జగ్‌ న్‌్‌ ఖా gs - ష్‌ 
న కని! లో షె 
ఇ అభ జ నాం పె బధ కో భా క చౌ రిల బు న TN అన్న ఏద 
(+9) న్నా Oa ba ఇవ ఇ టీ శ న్న ak జత అ న 
సు మనము ఇ సా ల చా వచం Arn సుక న లప ల జక = వదచళ్ల 





అయిన డాక్టరు ఈ, డి, 'బ్యాబిట్‌ యమ్‌, డ్‌ 
యల్‌ .యల్‌,డి, “హూ మన్‌ క ల్చర్‌ అండ్‌ 
క్యూర్‌ అనుసర్వశా స్త్ర సారమగు | గంథము 
నకు డా. పుచ్చా వెంకటరామయ్యగారిరస 
వంతమైన అనువాదము 
మొదటి కూర్పు 
"50 చేజీలు 100 చిత) పటములు 


క్యాలికోబైండ్‌ చెల రు 4._8_0 





డాక్టరు మృత్సింటి అంజనేయులుగాకు 
అనేకరంల - చిత)పటములతో గ్రేజుకాగితముమోద సర్వాంగ సుంద రముగ ముది)ంచీ 
క్యాలికో బైండుచేసినది చెల రు 6_0_0 
కంటిలోని నల్లగు)క్షునుచూచి చేహములోని యే అవయవములో యెట్టి రోగమున్నదో 
చెప్పుట శేర్పడిన నవీన శాస్త్ర గంథము. ఆం భాషలో యీ శాస్త్రిముమోద వాయ బడిన 
|గంథములన్నియు చదివి అనుభవములో పరిశోధించిన విషయములనే యీ గింథములోవాసి 
యున్నారు. ఇదివరకు చేవాములో యీ యే లోహములు చాడినవి, అందువలన యీ ఆపడలువచ్చి 
నది గూడ నిర్లయింప వచ్చును, వప)దేశములో విణములు లేచినది ఆ విణములను కృతిమముగా 


చె 





పికి వ్య క్లేయు వచ్చిన రోగములను నివారింప కేసికొనుటయీ కాదు; రోగనిరోధకోపాయ 
ఎలి క్‌ శః స్ట 
ముల తెభీశికాన్‌ సరండా ఆ రోగ్నముగ నుండవలయును. వ్రంతియేకాదు. తదితరు లెల్లరకుకూడ 
2 క నడపుట సితి వ్వకి యొక థర ము 
ఈ యుపాయముల బోధించి ఎల్బరను అరోగ్య మార్షమున నడపుట సృతి వ్యక్తియొక్క- శ్రమే 
యున్నది. ఇందులకు పకృతి గ)ంథములు తోడ్సడగలవు. లండు; నడుములు బిగింపుడు. 





ఆరోగ గలే త్యము 0.0 చ్‌ ర్య న్యాధులు 0_6_0 

పిణయలీల 4.0.0 సన్నిపాత జ్వర ము 0.6.0 

సుఖసంసారము $_8_0 అంటున్యాధులు 0.60 

అహారచికిశ్సాశాస్త్రము 4_0_0 విణము ౧40 
పాస్ట్‌ స్థానము: 


ప్రకృతి 'కొర్యాలయా ట్రస్టు బెజవాడ 





నా 
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అ నా! 
సూర్యకిరణచికిత్సాగ ంథములు re స. = oa 
ఫీ నాట ఆఅభిసాయమ 0 20 | రకపషళనచికిత 0590 
సునిశిత వెద్నం ఉరి 0 త శప) ఎ 
లీ టీ కాల నాటకము 0 10 | శెదిక చికిత్సాపద్దతి 0560 
పౌంథపంభాకరం 200 త 0 80 
పర్షచికిళ్స 0 60 ఆరో గ్యవిషయక గ్రంథ ములు లే 060 
లం 
వర్గ జెద్యము . 060 అతోగ్యశత్వము 400 నివిధారసాగరము 0 2C 
జలచికిత్సా గోంథములు | 2ఇములీల ఓ 00| శాత - నాళ 049 
లక్ష ణజల చికిత్స 0120 స్ట మేల కలుగును 0140 ఉపవాస చికిత్సాశ్యాన్ర్రం ౧౩౦ 
తొట్రేస్నాననిశునుములు 0 40 | రి bes వివిధవా?ధులకు 
. థారాచికిక్స 0 £0] న్వాభానిక క్రయ 
 జేడినీటి కాపుడాబ్బసపుచికిళ్స0 6 0 | చికి ల్సానియమములు (టల చికిత్సా గ్రంథములు 
; ఊషపొనము 0 60! చికి చికిత్సా శృయరోగము 0120 
| రామచరక జలచికిళ్స 0 40 | ఉపన్యాసములు = 060 చలిజ్యరము 0 £0 
| ఆహారకాస్త్ర గ్రంథముల ము క్రిమార్షం మాన సీక చికిత్సే 1 80 హి సీరీయా (మూర్చ) 0 40 
గకహోరచికి తా కాన్ర్రము ఉ 00 ss 0 80 | చాలెంకరోగమా 0€0 
. నర్యభారఖొవిజీవనమ్యు ఆకోగ్షము - కామీచ్చ 030 ష్ణ ర 
కాబణెనార్చి =  పేరి0 DONE స 0120 
 శెల్లచిక్కె_రవలని విపత్తు 0 60 ననా 8 00| కలరా 020 
జై లేనిరు విషతుల్యము 0 60| విఏధచికిత్సా గ్రంథములు | వునూచికము 660 
సమరసౌవహోరము, సుఖప)సవము 0 10| తూాన్యాకాలు 0.20 
బిరుడ్డాహోరమిశనం 020 అరోగ్య సూత్రములు 010 చర్భవ్యాధులు 060 
అవోంసమ్మేళ్‌ నప్పు గోల 0 20 స్వాభావిక చికిత్స 020 వేదాంతము _ ఇతరములు 
0 10 | సీతిధర్మము 04 


3 
| దురభ్యాస ఖండనలు ఫురుటాలు 
| ఉహింస 0 40| పాళ్ళశ చికిళ్సార్ణనము హరచాసరము 060 
అనుభవానందము 0౧120 lL భాగము 1 80 మవహాయోగను 0120 
| ముపోరోగము 0 80| 2 భాగము 1 ఉ 0 | నిర్విచారజీవనము 060 
సై పొగచుట్ట - ముక్కు-పౌడుం0 ఓ 0 | శక. భాగము 1-60 | సూక్తిప కాళము 080 
| కల్లుము౦తీ సాగాఫీపా 0 ఉ౦0 | ఓ56,7-భా1[లు ఒక కటక 0 60 రామత్రీర్ణస్వామి కే డాం 
టీకాల ఖండన 0 101 ఎనిమా 0 14 0 తోనా సములు 
జెషధశై ద్య మొకయూవో థ్యానచికిళ్స 0 80 1,2. భాగములు ఒక్టాక్క-టి 080 
| శాస్త్రము 0 ఉ0 | యోగచికిక్స 0 60 | పాల తరగలు 2 00 
—————— 


అనో. rr 


కకనావకనావావళాతాశాంంనాం నేల 

















ప్రక తి వెనుకటి సంప్పటములు 
ప్రకృతి ఓ, ర్‌, 6; 7, 11 సంపుటనులు ప్రకృతి 16న సంప్రటము శల 140 
ఒక్ష్మొక్క--టీ ఇల 200 17,18,19,20, 21 ,22,23,24,25, 26,27,298 
ప్రకృతి 12, 13, 14, 15 సంపుటములు సంపుటములు ఒక్కొక్కటీ ఇళ 800 
ఒక్కొ-క్కు-టి జల 300 పోన్టేజీ క అదనము 


శిశ(186888 184188 LLL కళసక శశ కకకకి8 86811843 HAUT కకక 1గకక్షక84క 1188085 6881814 1౬21188628 8181608248 188810 1138801184 1 ఇక88ి2 కశక 88కకక15క కకక 10 కనక 4438281 01214%8 1118 8846141188 LU ₹812 41816 కక 512888 





దొరకు చోటు: ప్రకృ లిక ము ట్రస్టు , బెజవాడ. 











మన దేళనమునకు తటపి 


పూర్యకాలమునుండియు మన చేశము వ్యవ 
సాయ చేశమై ని శేషజనసంఖ్య గలిగి సకోతై 
స్ట్‌ వ్యములకును నిలయమని పేరు సొందుటచే 
ఇతర బేశవాసులు దండె త్తి దేశసంపదనంతను 
దోచుకొని చివరకు గడుపేదచేశముగ. జేసిరి, 
బంతవజకును మన దేశము నేలిన (బిటిము | సభు 
తము సర్యసంపదలను హరించి, ప్రజలలో 
ఐకమత్యమును చంపి ద్యేషముల నభివృద్దిపరచి, 
నీతి చాహుగలుగను,  సలాఫాభిలావులుగను 
జేసి "దేశమందలి. పరిశుముల నాశనము జేసి 
జీవించుటకు సాధనములు లేక అవినితిపరులై 
శమ లాభముల జూచుకొను భాగ్యవంతులను, 
తన కష్టమును కల్రంగడికిచ్చి అధిక కూలికొజి 
కును తనతో, పూట భత్యములేక మాడకుండ 
నుండుకుల యని వారిని వీడించ చెంచు 
చేదలనుగ జేసి రాజ్యమును వదలి పెత్తనము 
మన కిచ్చితి మని చెప్పుచున్నారు. ఇట్టి స్థితినుండి 
బాగుపడుట యెట్టు* | పభుక(మురొక క ముఖ్య 
క ర్హవ్యము (పజలను అకలిభొధనుండి తీప్పిం 
చుట గదా! ఇందుకొజి "కేర్పరచిన కంటో)ళ్ల 
వ్ల, దొంగబజారు, లంచగొంవతేనము అభివృద్ధి 
యగుటయు, పేదలు నిస్పృహ చెందుచున్నారు. 


సృనకృరచందా 4-8-0 


అనీనప్పుడు లంచ 
ఎజువ్రులను, 
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నుంచి విత్తనములను డొరకు పర్పాటు 
చేయుటయు పాస్తుతము వెంటనే ఫలితిములిచ్చు 
మైనరు ఇరిశేపను పోకెస్టలను తక్భ ణమే 
అమలుపరచి ఆహారముకొరశౌన ధాన్యా 
దులు, కూరగాయలు, ఫలవృశ త్రో టలు, వృధ 
యగునట్టు చూచుట | పభుక్య ధర్మము. ఇతే 
గాక ఒక్క ధాన్యము, గోధుములు గాక ఇతర 
మైన యే యాహోరములవలన (పజలు ఆరో 
గ్యము చెనకుండ పాటుపకుటకు శ క్రీగలిగి 
యుందురో పరిశోధించి తగు సలహాలను 
పిణారముచేసి (పజలను ,అన్నముగాక ఇతర 
ఆహారములచే తృ స్తిపడ్కి అన్నపు పరివూ౫ణ 
మును తగ్గించునట్లు చేయుటచే | పస్తుక దుక్సికి 
తప్పును. పిమ్మట దీర్భ కాలమునకగు పోజెక్ట 
లను, ఇంటివసతులన్ను _సంభసంస్య-రణలను 
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చేపట్టుట న్యాయము. ఆహారమార్పు విషయ 
పకృతి ననుసరించు వమూద్పలు కొన్ని 
కనన వీనిని పరీవీంచి లాభదాయకము 
లెనచో |పభుతే (మును పజలును చేపట్టగలరని 
నమ్మాదను. చీ చిరకౌలమునుండి | పకృతి సిర్గమునై 
భగచానునిచే. మనుజునకు స్యతస్పిద్దముగ 
ని శేశింపబడిన ఆ హారమును 
నా డ్‌ అనుభవము ౫లిగియుండుటనే 
పాఠక మహాశయుల పరికీలనకుగాను నాయ 
సాహాసించితి. 
మన 'చేశమునందు జనసంఖుః చిరకొలము 
నుండియు అధికముగానే యున్నది. కరున్రలు 
శాటకములు అధికమే అయినను తిండి లీక 
చచ్చినవాళ్లును ఇప్పటివలె ఘోేషించునారోను 
తక్కు-వ. కారణ మే మన చేశమందలి జనులు 
సంపదనుబట్టి. తగురీతి నాహోర సేవ 
చేయుట కలవాటు పడుటయు భాగ్యవంతులచే 
వడలబడి పనికిమాలిన ట్లూహించబడు గంజి, 
కడుగు వేదలకు పుష్టకర మైన యాజళోరముగను, 
వ్యంజనముగను ఉసయోగింపబడెడివి, ఇవిగాక, 
సంపన్నుల కక్కరకురాని  చింతేగింజలు, 
మామిడి "బంకలోని జీడి కలవశాయ, తానుర 
కాయ, చొళ్లు జొన్నలు మొదలగు కొన్ని 
ధాన్యములు, కొన్ని దుంపలు, కొన్ని ఆకులు 
"పేదలకు పుష్టినిచ్చు అహారముగ నుండెను, 
అందుచే నెట్లో కాలము గడచిపోబినది, 
కస్వుడు పాశ్చాత్య సట 3 
గంజి, అంబలికి బదులు కొఫీ, టీలు (పాతఃకాల 
పానీయము లగుటచేతను పేదవాడు భాగ్య లో 
వంకునితో సరిగ తినవలె నను అభిలావ 
గలుగుటన్చేతను శతెలగనుండు మరబియ్యమును, 
విండియును అహోరమ'లగుటచే శరీరపోవకమగు 


ప్ర కతి 





కౌడు విస ర్లించబడుటచేతేను పూర్యముకంయె 
కొన్ని రెట్ట" ఎక్కువ ఆహారము  కానలసి 
యుంటున్నది. పూర్వకాలమునుండియు మన 
మత సంస్క ర్రల్కు మళోబునులు మనకు 
ప్రసాదించిన తృప్తి పీని పాశ్చాత్య సహవాసముచే 
నోల్పోయి ఆశ మెండై ధనికునితోపాటు పాయ 
సము కొవలెనని కోపుట 'వెరితనము. ఏది 
తిన్నను శరీరమున జీ3 9 ౦చి రసధాతువులుగమూరి 
శరీరమును పోష పించు ప పిధానముగాని నొలుక 
దాటగానే రుచితో ప మొంచవలయును. 
రుచి కల్పనకొర కుపయోగించు ఉప్పు కార 
ములు, 'తాలింపులతో మరింత అన్నము 
కావలసీనచ్చును. కూరగాయలు అన్నములో 
కల్నుపుకొనుట తప్ప (వల్యేకముగా తినుట 
కుపయోగించవు. అట్లుగాక హాకికూరను తగి 
నత తక్కువనీటితో 'ఇగురజెట్టి తినిన ఎంత 
కూరగైనను తినవచ్చును. (పకి మనుష్యునకు 
కడుపు నిండుటకు కొంత ప్రల్యేక పరివశాణము 
గల పదార్థము గావలెను గదా! ఈ పదార్థము 
అన్నమైనను, కూరయెనను, పళ్లెనను (పశ్యేక 


ముగా Shas bein కలిపిగాని ఆ పరి 
మాణము నకు రిపెట్టుకొన్న యెకల తృప్తి 
గల్లును గాన ప్రత్యేక అన్నమునే తినవలయు 
ననెడి (భమనువిడచి శరీరపోషణకుపయోగించు 
ఏ పదార్థము నైనను అన్నముతోబాటు పుష్టి 
నివ్వగలవని సామాన్య (పజలు తెలుసుకొను 
నట్టు బోధ చేయవలయును. సాధారణ గా 
చేమికిన్నన అన్న ము'కావను ఉద్దేశము (పజల 
న వ్యావించీయున్నది, అందువల్లనే _పయాణ 
ములో ఉదయం మొదలు సోయం త్రంవజకు 
రెండు మూడు రూపాయిలు ఖర్చుపెట్టి చిరుతిళ్లు 
తిన్న వాడుగూడ 'తొనుపవాసము చేసితిననియు, 

















మన'ేశమువకు తటకించిన ఆహార లేమి ద్ద 
న్‌ 

భోజనము చేసీనగాని అకలి చల్లాకదనియు నందు కొనుబ తప్పును. పఠన వేషము కిమ్ముతు 
వెపును, ఇది కేవలం పొరబాటు. జీ కకోళము లవె అకంరలేదు. బాప్పాాయిసండుపసికొ మము, 
లోనికి పోయిన పాతి పదార్థమును జీర్లకోకము ఈ చెబ్బు రనెలలకు కాయుకు పుచ్చు. దోస 
నం దూరు రసములచే మిశమము కలచబకి గుమ్మడి, అనప బరా జెండ ముదలగునవన్ని యు 
శరీరపోషణరసముగా _మారును. ఆరసము సులభసౌధ్య్వములే, గుమ్మడకాయ జబ్బు 
అన్న 'సునుండి వచ్చినను. పొలవుండ్‌గాని, పళ్ల పదీయునని చెపుమాట సత్వముగాదు. అన్నము 
నుండిగాని, అకుకూరలనుండిగాని దుంపలనుండి _ కడుప్పునిండ తిని కిమ్యట ఏక్తూవగా.. కినినప్పు 
గాని మాంసమునుండి _ గచ్చినగాని ఒకే. డును, ఉప్పు కారము. తాలింపు మొదలుస 
అది శరీరపోషణ కుపరోాగించును. వ్రం లెగాక నానితో చేర్చినపుడే జబ్బుచేయును న! 
మన మేపదార్థము తినినను శరీరమం దూరు రస కడుపునిండుటకు, ఉిడుక బెట్టకగాని సీ శ్లత్రో 
సంయోాగముచే పోవకపదార్గముగా మారి మాత) ముడకబెట్టిగాని తినినయెకల చక్కగా 
ఆయా అకృత్‌ "మొపలగు అవయవములవుండి అకుగగలదు. ఆకుకూరలలో బలుసు, ఆబ 
పోన్రునపుడు నానికి కావలసిన పదార్థముల నవి కూర. చక్ళవర్తి వొన్నుగంటి మొదలగున 
సీండుకొనును. (పతి పదార్థమునుండియు తమకు వనేకములు గలను, చేరేకు మూేడు, నేగి, 
గావలసినదానికి మార్చుకొను శ్లక్తి ఆమా మొదలగు సులభసాధ్యము.లైన పళ్లు గలవు, 
అవయనములకే గలదు గాన మనము మాంస జామ్నిఅరటి, సపోటా, సీతాఫలం మొదలగున 
కృత్తు వ్రంత కావలయుననియు లవణ మింతే వెన్నో గలవు. తిండి లేదని బెంగ పెట్టుకోవలసిన 
లోహపదార్థ మింతె, పిండీపదార్థ మింత్క కొను? అవసరమేమియు లేదు. కొన "పేదలు ఉదయమున 
పదార మింత కొవలయునని తూచి తిననక్కోర కాఫీకొజికు పరితపించక  గంజితోకూడిన 


శేదు. వేపచెట్టునకు పాలు పంచదార పోసి 
'వెంచినను దానిలో నూరు రసము చేచేయగు 
టకు కారణ మూహించుడు, తియ్యని పదార్థ 
మీచ్చినను దానిని చేదుగాచేయు శక్తి యెక్క 
డిది (పకృతిననుసరించుశక్షి ఆవెట్టున శే గలదు. 
అస్లు చెజకునకు తియ్యని రసము సంపాదించు 
గుణమును, కొన (వలీ మనుష్యుడును మనకు 
కొదవగా పండుచున్న ధథాన్యముకొజికు 
బెంగ పెట్టుకొని కృశించక తన దొడ్డిలోనో 
మరియొక చోటనో కూరపొగులు, దుంపలు, 
ఫలనృత్షములు పెంచుకొని కొద్దిగా వొరకు 


అన్నమునకు తోడు వీనిని జతపరచి ఆకలి 
తీర్చుకోనుటకలనాటుపడిన చోదొంగమార్కెంట్టు 


అన్నము తినవచ్చును, తక్కిన రెండుపూటలును 
కొద్ది బియ్యపు టన్నముతో చేను వెన నుదహ 
రించిన కాయగూరలను వెనినైనను కావలసి 
నంత తీసికొని తృప్తి పొందవచ్చును. ఇట్లు 
తినుటనలన అధికాహారముకొణ కితర'బేశముల 
పాగర్ణింప నక్కర'లేదు. స్ట గ్లంగునిలువలుతో గాని 
డాలర్థతోగాని పని లేదు. డబ్బును వృధాగా 
దొంగమానక్కెట్టునందు ఖర్చు పెట్ట నకగారలేదు 
గదా! ఇది యొక యూవాగాని నిజముగా నిట్టి 
తిండి సరిపోవ్రనాయని అనుకొనువారు వారం 
రోజులు పరీశ్షీంచిమాచి తరువాత్త నెటుండునో 
పరీవ్మీంచి చూచెదరుగాక,. _పభుత్వమువారు 
ఈ ప కారం చేసి చూపగల (పకృత్యాహా 
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రులచే ఇతరులకు చేసి చూపునశ్లేర్పాటు లతో తృస్మీ పజేయెడల చేశములో గుడ్డకొజకు 
వేయుటవేతకు, విశేషముగా పిజలలో |పణా  పరితేకించుట అణగునుగదా! మన పూర్వులుట్టి 
రము చేయుటవేతను, సామాన్య పజలకు వెఖివలననే కరువులను కాటకములను గడచి 


నమ్మకము గలిగించినయెడల తప్పక యీపదతి 
అలవొనైు (సజలు సుఖంచెదరు, (పభుత్యమునకు 
కూల వ్యయము తగ్గును, దుంపల పిండి తినమని 
చెప్పుటకంచు (పకృతి సిద్దముగా మనుష్యునకు 
సవహాజాహారమైన ఫలములను తినునట్లు చేయుకే 
ఆరోగ్య దాయకము. వట్టి యాహారమువలన పుష్ట 
త కి “యుండుకే గాక ఆరోగ్యము గూడ 
బాగుపడును, 

ఇక బష్టలవిషయములో మనది ఉపదేశ 
మగుబచే మానస రక్షుణార్గము కొల్లాయి గట్టి 
నను మనకు హానిలేదు అగౌరవము లేను, దీనినీ 
మహాత్కుడే  కనభరచియుండనుగదా! స్వంత 
ముగానూలు తీసి చేయించుకొన్న. కొల్లాయిగుశ్ణ 





బ్రతుక గలిగిరి,, వారి సంతతినా రమైన మనము 
స్యల్పములకు బెంగగొనక ద ంద్యాతీతులమై 
"మెలగి మనకు లభించు స్వల్పముతో తృప్తి ఫి బొంది 
కమముగ అధికాహోరోత్స త్తికి తోడ్పడిన మన 
నాయకులకు సహాయపడువార మై వారిని 
సుఖముగా నిర్మాణ కార్య క మమునకు పునాది 
'వేయనిచ్చినవార మగుదుము, ఇళ్లే ఇళ్లు 
మొద లైన సమ స్తమును పరిపొ్య-రనుగును, 
నూతనముగా లభించిన స్వతంత్రముకు నిలుపు 
కొని ముందుండు భొవిసుఖమును పొందగలము, 
ఇట్లు చేయ. పీజలకు జ్ఞానమును పాఠకులకు 
ధైర్యమును పృసొదించుగాక 





సయూముఖవిషకుంభము 
జంధ్యాల వెంశ కేశ్యర్లు 


౧ 
కీ కారీ పానియమ! 
నీకు, (బజారోగ్య నాశనికి, న్వీకృతమా? 
యాకార విష సమాన క 
హో! కల్యాణం బె సతతముర్వితలమునక్‌ 
3 
నేనొకప్పుడు దాసుడనీకు నంళె 
కాదు దాసా గగణ్యుడ, కాలమహిమ!. 
నేడు మన యిర్వ్యురకు మధ్య నిక్కు.నముగ 
పచ్చగడ్డిని వైచిన భగ్గమనును! 
3 
పెద్దపులి నోటినుండి శక్పించుకొన్న 
భాగ్య? లీ విధింబున బయట బడితి 


Ms (గహంబున నెట్టు 'తెటులో 
రక్క-సీ! సీకోరంబున జిక్కువడియు, 


రో 

ముజియొక వత్సరంబయిన 

మంచము బక్లైడి వాడనే కనుల్‌ 
దరువగ చేసీ రాసులు, హా 

దికొ గడు నాతురమొంది వారు. స 
త్వర ముగ గాఫ్సిని౯ విడచి 

చెవు మటుల్‌ విడనొడ వేని దు 
ర్భర విష లీవతకా శెకుట 

వాసవ మంచును బల్కీనంతటకొ 


(తరునాయి 94 వ పేజీలో) 


ఆ మములు 


కారము పనా 


షా 
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ఆయ్యంకీ శ్రీరంగ 
మన చేహ ఛథాకతువ్రంలోన్సు వివిధావ 


యవనములం౦దున్కు (పతి జీవకణము నందును 
గూడా అమ్లములు  హోరములు మిశతమ్ములె 
యున్నవి, "సహజము పుట్టుకతోనే నున 


యం దని సీరీకృత మై యున్నవి. అనగా 
ఆకోగ్యము సందు గూడా థాకువ్రులయందు 
ఆమ్ల వూర (పతి (క్రియలు గలుగు -చుందును, 
(ఆల్కలైన్‌ అండ్‌ ఆసిడ్‌ రీయాళ్షన్‌) 

ఈ పై రెండును అనగా ఆమ్హములు తర 
ములు వానినొన సహాజ సపరిమాణముల నను 
సరించి చేహామునందు మిళితము తై యున్నవి, 
అట్లుకాక నొనివాని సహాజపరిమాణములయందు 
వమ్యూతము ఒడుదుడుకులు సంభవించి నప్పటికిని 
"చేహాము (క్రమముగా అనారోగ్యము జెంద 
'నాధంఖించును, కానున మనయొక్క ఆరోగ్య 


యు - ఖః a కుళ్ళు నిలు జా ష్‌ 
శత కాట ల స 9 ew WE wer 
న్‌ాది అ ఇ శో జ్ఞా rte శ జ జ్‌ 
షా bee పెరగ hy చ పం ర భి పు! a 
ఆలో డ్య పోసి ఇడా ఉట ఎదర ఆ ఎంచు పై వ్‌ వ్యూ న 
మూ ర ముూా ఫె ముస స జ వన రెం ఆ మ్య నున ఎం 
డా 
దాస న అపారం లా కివల ఆగత డం 
రి రాలను గ రరర దం నూులవిపము సముంములు 
In శా డు 
ద ర దిశం మ => ళ్‌ ఇ నుల 
గ మగు ఆధు ఈం ప లు అముము 
కాత. fe ఖీ 
టం యు “లా అధ ర వాకా 
లను, తఈెరములను aE rhe ne సి నాని 


గీ 
సహజ పరిమాణము రదు వృవపహారంచునటులను 
న్యూనాధిక స్టీలు నలు '* కుండకు నబును కాపాడు 
చుంకవథళెను, 


మళికములై ౬ యున్నవి. తమ్మన ములు es 20 
భాగములునుు, జొరములు ' నూటికి 80 భాగ 
ములును ౫లన్ర. వీనియందు మార్పులు లేక 
స్థిరముగా నిలువ జదినంతవరకును ely 
నందుగూడ మారు లు ముగ మండ 
గలదు, ఆరోగ్యమునకు సకివాదులుగా అమ్షముల 


x 


“స్టేజి ౨ 
es సర 


ee 


పరిమితి ౨౮ hes శరముల పరిమితి 
50 భౌగములుగను ని నశింప తనవి అనగా 
Bans ఆమ హంసల సహజ పరీ 


అయితే ho beun జస యందు 
ఉంచుకొనవలసి యున్నది. భగవానుడు 
'జేహముసకు రోగ నివారకములగు కొన్ని 
సహజ శక్తులను పసాదించినాడు, వాని సహా 
యము వన న కాలము లందును అముము 
లను మొరములను "చేహము 'వాని వాని సహజ 
పరిమాణములం చే నిల బెట్టుటకు స రెదిన్ష పయ 
త్నించును, కాని దేని ;రేనను ఒక “ పరిషితి 
కలదు, వొద్దు మోంశాదు. "అపు వాన్గుమోరి 


1 





భాతున్రులందు అవ్లుములు అక్యధిక వ ముగ నృద్ది 


పొందిన ఎడల rw గవానుడు (పసౌదించిసే 
సహాజ శక్తులకు అలని కాకపోవును, అట్టి భు 
లను మించినప్పుడు ఆవ్లుములు మౌరములు వాని 
వాని "సహాజ పరిమూణములనుండి 'శారునూ 
రగును, అనగా అనుముల పరిమితి 20 భాగముల 
నుండి పెరిగిపోవకు. తౌరములు దానికి ఫలిత 
ముగ అంతే పరిమితిలో తరిగి పోన్రను, 
ఆమ్హ్షుములు నూటికి 20 ఛాగము 
లున్నప్వుడు మన మెంత మాత్రమును ఆకుక 
పడ నవుసరము లేదు. అది సహాజ పరిమాణము 
_నంచే యున్నది, అయితే వఏకారణముచేత నై నను 
జొరసంపద తీరిగిపోయి అనుముల పరిమితి 
వృద్ది పొందిన ఎడలను అధికమైన పక్షమునను 
మున మా!తుతపడవలసిన అవుసరము గలుగును, 


అయితే ఒక్క సంగతి, జేహపోషణము 
నకును ధాతుపోషణము నకును జీవము నిలు 
చుట కొరకును తూరము లంత ముఖ్యమో, 
ఎట్టి స్థానమును నా క్రమించినవో అమ్రములు 
గొడ అంతే ముఖ్యములును, అదే సానమును 
అళయించి యున్నవి. అందు రెండింటిలోను 
ఒకటియు దీసిపోదు, అయినను మోౌరములు ఆమ్ల 
నులకం'టు భాతున్రల యందు బాగుగా నభి 
వృద్ధి పాందుచుండిన గూడ 'దేహవ్యాపా 
రము నంటు వడును, వంకను శూర సంపదయీ 
సమృద్ధిగా నభివృది పొంది అమ్లుములే "లేకుం 
డిన “దేహము నిలువ జాలదు. కావున అన్ల 
ములను మొరములను గూడా వానినాని సహాజ 
పరిమితులలో రస రకాది భాతువ్రలయందు 
సరన ఎడలనే మనము సంపూర్ణారోగ్య 
పన్నులుగా న్యవవారింప గలుగు చున్నాము, 
నమిక అను మోర సంపదలను అభివృద్ధి లై 





బియ్యము, ముఖ్యముగా మర బియ్యం 


ప్ర క తీ 





పరచునటి ఆహారములను, వానిని వ్యక్త క పరచు 
నటి విహోరములను గూర్చి పరశీలించుదము, ప్ర 

అహారము ఎః ట్రిఫలితముల నొసంగునో కెలిసిక్రొని 
మనము భుజించు నోక్క-పరి యాహోరమును 
వానిలో అమ సంపద నభినృగ్గి చేయు ఆహోరబ్సు 
మొత మును న్‌ ఛాగములువేనీ వానిలో అను 
సంపద నభివృద్దిచేయు ఆజా రముల ను 
ఒక భాగమును. తవూరసంపద నభివృద్ధిపరచు 
నాహారములను నాలుగు భొగముల వరకును 
ఉండు నట్లుగా అమర్చికొని భుజించు చుండిన 
ఎడల ఛాతువులను చక్కగా పోషించుకొనుచు 

రోళ రక్‌ణములను చానితో బలరక్‌ణమును 
చేసికొనుచు దీర్చ్రశాలము న్యాధి రహితులమై 
జీవించ గల్లుదుము. మరియు అమ్హములు 
నూటికి 20 భాగములును షూరములు 60 భాగ 
ములును _ ధాతువులందు స్థిరముగా నిలచి 
యుండుటకు సహాయభూతమై వ్యాధులనుండీ 
రత్షణ మొసంగుటమేగాక తరుణ కాలిక 
న్యాధులన్నుసెతముఅత్యంత సులభముగా నివారణ 
చేయటకు తో డ్పడును. భధాతువులయందు 
కోలోయిన సామరస్యము తిరిగి నెలకొల్ప 
బడును, బలారోగ్యములు చేరుకొనును, 





మనము భుజించు నానిలో అమ్ట సంపద 
నభివృద్ది చేయు నాహోరము శేవియన గా అన్ని 
రకములిగు మాంసాహారములు, పిండి సదార్థము 
గలిగిన ధాన్యములు, గోధుమలు, వరి 
(నాగ 
రికులకొరకు (ప ల్యేకింప బడిన బియ్యం) 
మైదానిండి బొంబాయి రవ బజారులలో 
అమ్మబడు నాను కొళ్లై (తెల్లదిమైనను గోధు 
మదిమైనను సరియ్రే జీడిపన్వు, అకోటు మొద 

నవి; పొట్టు తీసిన ధాన్యములు, (కొవ్వు 





గ! 
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పదార్థములు, వనస్సపి వాలా. నెయ్యి నస న వృక్షములు 'కేనవోబకు, గాలి తగు 
కనగ' నూనె, నుంచి నా. SAN Tt WES ETT mS పచేకముంంకును 

Ee a. 
ఇంకను స హల్యాలు, మ న ప్చ్‌ ESS WISE న స్త్ర యులకు నవ యట, 
& 
తీపి పదార్థములు; జజాకులలో అవ్యుటను న వపను డే నోనుపగా ముకుబ, లెక పి 
షష ను 
పిప్పరమెంటు నిముతొకలు, జాకజేయు కిమనంన అకి బనలిక పైకా శకవోన్హుబ, 
ఇ కఫా త 
బిస్కట్లు ముకలెనవియా; మకు మ చగటినిక కాప జంగరణ్య ని చ జూలంకపోవుట, 
# అతను 
కూరలు, చేపలు, గుడ్డు పస్పు పదార్దములు ఎపుంనగా నిద హోవ్రప, డేభధాకణము అనగా 
తెల్ల చక్కెర, కారము, నుశాతా: కాన్న మబంకూకొని వేగముఐను సకిగా పవ క్తిప 
ల స 7 
ములు మరగ కాచిన sage జున్ను. పంక బెన్‌. జేయకంకుటబ్క,అజోర లేమ, మొద పైన విహారము 
క వో 


ర కాస్ట్‌ 


పా 

నా! 

చ Rome ras ఓ 
మొదలైన రంగుపఫి వరియు  సునాసనలనా 


వెదజల్లు నట్టియు, పానీయములు, కల్లు, 
సారాయి, చాందీ, విస్కీ, మొదలగు నుేక 
మును కలిగించు (దవ్యములు, సల్గమందు, 
పొగాకు, - భంగు, నాభి, చుట్ట బీడి, 


సిగరెట్టు, పొడుము మొదలగు ఉదేకమును, 
మత్తును గలిగించు. నట్టియు, _దవ్యములను 
చీవించిన . ఎడల చేహామునందు అమసంపద 
అపారముగ విల్లును, ర్త 

పైని వివరించిన ఆహోర పదార్థ రములేగాక 
న దినచర్యయందు మన ; నడవడి వలన 
గూడ చేవామునందు ఆమ్ల పదార్థములు వ్యక్త 
పరుప బడును. నాస్పి కత మ. దురవాంనొ 
రను, కౌమ్మకి కోధాది అకిహ పడ్వర్లమును సంళ 
యాత్మ గలిగి యుండుట, తనను తా నిందించు 
కొనుట, నిరుత్సాహము, ఉదాసీనత, ఎల్బప్వు 
డును చికొకుపడుట, సాంక్రమిక వ్యాధులు, 
అసవాన “లీలముి”, అపకౌర వాంఛ? దిగులు 
భయము, దుఃఖము, విచారము ఆశా భంగము 
జీవిత భవివ్యత్తునందు శూన్యత, దుఃఖము, 
అయిష్టులతో సూకుట, అపరిళుభ)ప) దేశము 


లన్నియు ధాకువ్రఎందు అమ్హములను 
వ్నకే కకంచును, మూఠసపంపద అంతయును గూడ 
వినళయోగపడి తరిగి పోవు ముండును, 

ఇక మోర సంపదను గలిగిన ఆహార లను 
గూస్పు తెలుసుకొందము చర్హాకయములోనిక 


పోయినకరువాత లోనున్న అమములను చక్కగా 
సామరస్యమును ఫొందించుటకు 
చః కేంద నువహాకించిన విహారము ఆహారము 
లన్నియు నుపషయోగ పడును. 


గంధకపుపొగ తగులనిఎంకు , చాశ, కిస్కిన్‌! 
we లు, ఆల్‌ ఒబఖరా, అత్తి పండ్లు, 
జలదారు పండ్లు, ఉపికెక ప పండ్లు, తు. 
పిల్పు, నేప, బదరీ ఫలములు నారింజ, 
బకాయి, సాతుకూడి, నిమ్మ, పచ్చి చాకు, 
సివిస్క టోమాటో (శామములగ), పుచ్చ, 
కర్చూజూ, దోస, అనాస, మొదలగు ఫల సము 
జాయములుకు, వాని రసములును, ఇక్క 
ఫ్రీయని బంగాళా దుంపలును, దొండ, బీర, 
పొట్ట, సౌర, నులగ, ఎర్యములంగి, వీటిరూట్‌, 
శ్రీణేక్తీ _ శాలీఫ ఫ్లవర్‌, తోటకూర, చాని 
కాడలు, చకీవర్తి కూర, పొన్నగంటికూర, 
మొదలగు కాయకూరలు, ఆకు కూరలును, తేనె, 
గుమ్మపాలు,. వెన్న (దీనిని ఛాల్లొ 
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ప్త కతి 


డీ రాళ ఇ ష్‌ క్‌ me అ తావ రా మ మ క 
జూ నాకా పం. జా nm nm 








తక్కువగానే భుజింపవలెను.) తియ్యని మజ్జిగ 


ముషలగున నన్నియు నూర సంపడను 
వృడిచేయి “సం; దియు లవణములను సమృదిగా 
ప ఫె 


గలిగి యున్నవి. 

కంకను మన విహళాశనముల యందు గూడా 
కూర సంపదను కాపాడు సభొవము గలవి 
ఈ | కింద నుదహరింప బడినవి. ఆస క్యముతో 
(పవర్శించుట, అనగా గురవహొంకారమును 
వడలి భగవద్భ కని గలిగి వ్యనహరించుట, 
అక్క విళొ మును గలిగి యుండుట,' తృీప్పిగా 
ఎబలపుకును ఉండుట, దయావానీ ఇణములను 
నలిని యుండుట, శాంతము గలిగి వర్శించుట, 
పరికుభముగొ నుండుట, వృతుము మొదలగు 
వానిమధ్య నివసించుట, ఎల్లప్పుడూ ఉల్లాస 
ముగా నుండుట, పరికుద్దమగు గాలిని నీటిని 
సేవించుట, తగినంత _ విళ్యాంతిని దీసికొనుట, 
తగినంత పర్మిశమ చేయుట, వేకువనే లేచి 
'కాలకృత్యములను దీర్చుకొ నుట, ఆకలి లేని 
కల భుజంపక  ఉపవసింపుట, మలనూ 
CHE చీగములను చక్కగా సకౌలమునకు 


(పవరి౦ప జేయుట, (బహ్మచర్యము నవ 
లంపించి వీర్యమును వృధా చేయకపోవుట, 
మొదలైన విహాోరముల వలన _ఛాతున్రల 


యందలి శూరసంపద తిరిని పోకుండ చక్కగా 
కాపాడ బదుచుందును, 


చెని చెప్పినట్లుగా ఆహార విహారాదులందు 
సరియగు మార్లమున నడచిన ఎడల అహార 
సరము జేహములోనికి చక్కగా పీండుకొన 
బడి ఆమ్ల, మోర పదార్థములు భాతున్రలలో 
శరుకొనక చానినాని సహజ పరిమాణములలో 
అనగా |కమముగ 90.80 భాగములకు మించ 
'కుండ స్‌ముగా నిలువబడి చేహ వ్యాపారా 


దులయందు ఒడుదుడుకులు లేకుండా మనము 
దీర్గ్ణకొలము వ్యాధి రహీశులమై బలాయు 
శారోగ్యములత్‌ సదా వర్తింపగలము, 
సొమాన్యులలోను, కొంతమంది విద్యా 
వంతులలోను గూడ _ పుల్లని పండ్లను గూర్చి 
ఒక సంజేవాము గలదు. నారి సంబేనాను 
ఒక్క-కే. ధాకువులందు ఆవ్ష్వములు మికు 
టము గా ఉన్న ప్వు డు ఆము 
గుణములు గలిగినప ౦డ్లనుతీ సు 
కొనవచ్చునా? మోర సంసద నఖించిపోడా అని, 
పుల్లని సండ్లవలన లోనన్ను ఆమ్లములు సామ 
రస్యము పొందింప బడుటటమే గాక మారసంపద 
వృ సొందుని ెౌలికి కొనవలెను, ఒక 
సెంటు నారింజ ర:మున 12 | గేయనులు ఫొబూాసీ 
యం గలదు క్య్యుది మౌరము లన్నింటి లోని 
కిని గుణాధిక్యముగలది. నిమ్మ రసములో సెంటు 
నకు 9 గ నులును, దాక పండ్లలో నంటు 
నకు 7 గ) యునులును, మార సంపద యున్నది, 
అందువలన పుల్లని పంక్షయందు "కేవలము 
అముము లేగాక అందు సేంద్రియ లవణము 
లగు తొరనులు గూడా మిళితనమువు చెంది 
యన్నవి. పుల్లని వండ్తను దినినప్పు డవి జీర 
మగుటలో ఆన్లుములు అ గారడ్యి అము జని 
దముగాను జలముగాను  విడివోవును, 
అంగార అమ ది జనిదములతోను మలము 
మూతిముతో*ను బయలు వెకలిపోనను. 


జట్టు పంక్రయండలి తౌరములనా దేహము 
వినియోగించుకొని మౌరనంపదను అభివృద్ది 
పరచుకొనును.ఆందునలన పుల్లని పండ్తన్నియు 
ఆరోగ్యమునే 'చేకూక్పును. మాౌరసంపదను 
గలిగిన పదార్థములనే దీసకొనినఎడల "పైన 
(తరువాయి 0] వ పేజీలో) 


స 








ఇ” Pn ల్‌ (ల్‌ 
ఓయు కొ పిమికులుగల వస్తువుంనుభోజ చట 
జో 
బీర కృమున కనవసరమగుపదానుల నవు తుం 
oy షష 
ల మలమును నెలువరెంచు పడాకముల ఏనుట 
4 ధాతువులకున్యు హృూచయమునకున న 
4 సల ను 0 త వయమునకాను టే 
wm 
మగు మీిెరములు గబవానిని దనుట 
హ్‌ 
నీ ర క్షమున కవసరమగు సోడియం కేకు 
గా 
గల పదాకముు రు 
డ్‌ 
/ 
మజా కా / జో నా లు Cw) 
6 స్థదాది మలముల  నెలువకింవనల అహార 


ముల దినుట, 


7 "దేహా రసములను, ధాతువ్రలను షూరవంత 
ముగా నుంచుట. 

రె తిను ఆహారములు చేహాములో _పవేకించిన 
తేరునాత గట్టిపకి కాయలు, కంతులుగా 
తయారు 'కాకుండునట్టినానిని ఏరుకొనుట. 

9 మెదడునకు,  నరములక్షు బలమునిచ్చు 
ఆహారముల దినుట, 

ఇ౦దుకు అనుకూలముగా 


1 చక్కెరను మాని వేయుము. 

2 కాివ్రంను తగింపుము. 

3 జ్‌, యన ముక మితపరచుము, 

4 మాంసకృత్తును, త్మతాపి మాంసము, 'చేపలు 
మొదలగువానిని మాని వేయుము. 

ర్‌ మందులను తినవద్దు. 

6 మితిమాలిన పని చేయవద్దు. 

7 యం త్రములలో తయాలైన బిస్కటు మొద 
లగు తయారు ఆహారముల తినవద్దు. 

8 చేహాములోనల అన్హుములు 'పెంచు ఆహార 
ములు తినవద్దు. 








19 సులభముగా జీకముగాని నానిని తినకుము. 
ae 
13 మలమును బంధించునావిని తినకుము, 


14 కేలికగన్కు తీయను ఉండే మంచిసిటినే 


15 ముకి సిర 
16 మంచిసేనెనను 
వ్రటు చెసిన యెడల 
1 ఆరోగ్యము విరా స్వ్యాధనములో ఉంటుంది, 
2 అకాలములో వార్షక్యము రాదు, 
కి ఎంతో వయస్సువచ్చినా యావనము 
తొణకసలాడుతూ ఉంటుంది. 
కీ అకౌలములో మరణము రాదు, 
5 రోగులైనను ఆకోగ్యవంతు లగుదురు, 
6 వృద్దుల కైనను యౌవన సుఖము వస్తుంది, 
7 ఆయువు పెరుగుతుంది. 
8-బలారోగ కములు వృద్ది అన్రతవని, 
9 చలాకీ ధమాక పెరుగుతవి. 
10 శకి యుక్తులు ఇనుమడి స్పవి, 
11 |పఠిభ గోచరిస్తుంది 
12 సామర్థ ము జరుగుతుంది. 
ఎన్నోరకాల ఆహారాలున్నె. ఎన్నోరకాల 
గుణాలు గూడా ఉన్న. అనేక రకాల మనువ్యు 
లున్నారు. వారికి రోగాలు రావటముగూడా 


అమితముగా (తాగ తుము, 


74 


ప a] 


ప కృ త్రీ 





ఎన్నో కారణాలతో వస్తవి. ఇవన్నీ కెలిసి 
పయోగిస్తే సామాన్యంగా రోగాలు ఇ 
వచ్చినా పోతాయి. ఎంతో బాగా పాడైతే 
యే చికిత్సా పనిచేయదు. అస్పుడుగూడా 
అహారచికిత్స పని చేస్తుంది. ఆహోరచికిత్సగూడా 
సని చేయకపోతే (పపంచములో సే చికిత్సా 
బాగు చేయజాలదు. 
౨హోర భేదాలు 
మనము తినే అహాకములుగాని, తొగు 
పానీయములుగాని 4 పనులు చే స్తవి. 
1శ ని కలిగించేవి. మెదడును, నాడీ మండ 
లాన్ని పోషణచేసేవి 
కర్చను పె టకం సీపీ పదార్థములు, 
2 బలము నిచ్చేవి. కండరములను, సంధులను, 
ఎముకలను సెంచునట్టివి. 
మాంసకృతులు, 
9 వేడిని గలిగించేని. 
కొవ్వు పదార్థములు చమురు దినుసులు, 
డీ ఆహారమును “వహించున వీ - మలములను 
చెలువరించునపి. ఆహారమును పక్యము 
చేయునని. 
సేం డియ లోహములు, జలము, లవణములు, 
ఆమ్మమ లు 
1 హౌడో కోరి శాన్లము "లేనియెడల 
1 జీర్లకొశములో జరిగే ఆహార పరిణావుము 
జరగదు. 
eed “'మురుగుటి మెక్కు-వగును. 
రి హెడో కొ కోరి కామము బొత్తిగా త్గిపోలే 
చేర్గగోశమునందలి కుటికలలో మార్పులు వ స్థవి. 
డ్‌ ిన్లోరి కొనుము తగ్గుటకు కారణములు 
1 స మానసిక పరిశ)ను. 


2 నొడుల యందలి వ్యాధులు, 
8 హైడోకోరికామ్లముతగ్గినందునవచ్చే రోగాలు 
1 అజీర్ణము, లె జీర్ణాశయ వ)ణము ! నీ మూతే) 
త్రి క్రియంనలి సృటికములు (శిలామేహాముు) 
డ్తీ 'నాడులలోని లోపమునలన గలిగే అజీర్లాము. 
స్ట్‌ కర్చనితములు ఉత్పత్తి తియగుట 6 క్షీ రావ్లము, 
అమామ్లును, క మొదలగు 
సేం దియామనుములు ఉత్ప లియె జీర్లకోశము 
లోపల పచ్చి (Sour కంల) గాను నుండును, 
అసలుసంగతి యేమనగా సహాజచె మైన స్థితిలో 
జీర కోశములో | పవేశించిన ఆహారమును జేర్లము 
చేయుటకు హేడోలోరి కామము, జీర్లకోశేము 
లోనే ఊరుతుంది. జీర్ణ పు. పదార్థ 
ములు మురుగకుండను, వాసన పుట్టకుండను 


కాపాడును. చక్కెర పదారములను విడ 
గొట్టును. వృకగకములోను, ప్రీ పహాములోను 


ఊరనట్టి మధుర్శ తి కరసములు ఊరుటకు 
పరోక్షముగా కారణమగును. ఇది ర క్షమునందలి 
లవణములలోనుంచి ఊరుకుంది, 

లి సిటి కామము, ఇదియు 
అన్హుమే. దీనివలన 

1 మూతము తెంపుగా అశ్రతుంది 2 జేవా 
మునకు చల్లదనము వస్తుంది. ర మురుగును 
పుట్టసియదు 4 పుల్లగా pa 

మోరములతో చేరి మూలపదార్థముగా 
మారుతుంది. ఇది జీర్రమండలమువే నాకర్షింప 


సేం దియమగు 


జడును. అక్కడ విళ్లేషమగును, మూత 
వీండముల దాంరా సోడియం కర్ర సనితముగా 
వెడలీపోతుంది. మెదడు 


జ్యరములందును, 
డదు శకెలి యున్నప్పుడును ఇది అద్భుతముగా 
నుపయోగించును. వండి పచార్లములు పులిసి 
యున్నస్వ్పుడును, శేష్మాభి వ్యందములందును, 
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పంటి-వీము న్యాధులందును, సూతికా జ్యరము కొంతనజకు జక కుపకువు. ఆకార్‌ కొవుము 
లందును, 8 క్ష గ్రాట్టన్యాథి ఎముకలు ను ం తప కి నల కహాశములు కినినయెకల చేహముశనందలి 
వంగిపోవుట) య యందును, రక నత్తలయందురు. వ యెొక్కువ'ససను, మేహనాతక్సుు 
కండరములు బెగిసినపండురు. ముడుచుకొని కనువాతము. పంధినాతము, పాొండున్నాధి, 

జ్‌ ఇతో 
యున్నష్తుడున్ను ర క్షతీ ఇమునందును. చ స వైళ్యాళ్య నూ కాక్యేక, మొదలగు వ్యాధు 
వ్యాధులందును, కుకుపులయందును, చేహము లందు అపకారము చేయును, సున్నము గల 
మురికినాసన కొట్టినప్ప we దేహము గడప అహోకములను తవ త తీనినపంకు 
బారినప్పుడును, నంజు ఐ వ్యాధులందును, కర్చను ఆక్వాలికొమము అదుపులోనికి వచ్చును. (పకి 
పూద్యజములు పులిసి వచ్చ న్యాధులన్నిటి దినము మూూతము మునెంట నూటికి శెంకు ఫాగ 
ఉల సిటికామ్లము మేలు చేయును. ఇడి ములు ఆ HERE 'వెడలిపోవును, 


నారింజ, నిమ్ము, కమలా, బత్తాయి. మొదలగు 
పండ్లలో నుండును, 
ఓ ఫొర్కి కొవ్లుము. 

ర క్షమునందలి వేడిమిని తగ్గించును, వేసవి 
యెండలకు వచ్చే శ్లేష్మాభివ్యందమును 
పోనొట్టును, తయ ప్రారంభ దశలో మేలు 
చేస్తుంది. పిండి పదార్థములను (క్రమముగా 
జీర్ణము చేయును. కర్చను పా, దజములు 

రిగిపోకుండా కాపాడును, అమ్లపి ఫి త్రమును మ 
అపును, ర క్షమునందలి చిక్కదనమును తగ్గిం 
యును. మెదడులో (౫ం౦ధులు పుట్టకుండా 
కాపాడును. చేపామునందలి గంధులను చెదర 
గొట్టును. 

4 హిప్పురి కాన్లుము .. శాకాహారము నందు 
వృద్షియగును, 


“స "హైదో)గంధకి 'తామ్లము _ సోడియం 
ఆహారములు, మొర దవముల పానీయము, 
పరిఘద్ధ మైన గాలి, న 

6 అక్సాలి కామ్లము.ఇది 
నూనసిక పర్మిశమ వేసీనారికి మంచిది. 


యకృష్తు, రక ములను బౌగుచేయును, దేహము 
నందు ఊరునట్టి కొన్ని రసములు , ఊరుటకు 


న్యాధులందును, నొడీ నా 
తతర అక్సా స కాన్హుము ఎకు్యూూవగును, 
నాడులు 'దుర్చలముగా నుండునప్పుడును_ 
జీర శ కిలోపిం చి యున్న సం డును 
ణి -౨ క్ష > 
పచ్చి కాబేజీ కామంచి, బొమేటో మొదలగు 
నవీ తినరాదు. 
7 మూరిస్టి కాన్లుము... ద్తెది 


మజ్ఞయందలి ఉ చేకముల తగ్గించును. నాడీ 

౦డలమును చాగుచేమును. నాడులు చల్ల 
బకును. బౌధలను త్యొంచును, (1 దిమ్ము, 
వికారము, తలనోప లను పోనొట్టును. సంధి 
రోగమును నయముచేయును. గర్భ నా నాతమును 
తగ్గించును, 

8 సెలీకిలీ కామము, 
దురద పుట్టును, కాళ్ళు, చేకుల చివరలు 
వాచును, కనుశెప్పల దురద, నాడీ జౌర్చ 
ల్యము, అగ్ని మాంద్యము పుట్టును. అమత్గచ 

ములో దురద పుట్టును. జీర్ణాశయ నాము 
పుట్టును. అజీర్ణము, యకృద్నా ఫి ఆర 
వు పుట్టును ఎకుకవగా వాకి త హృనయ 
వేగము ఎక్కువగును. ర క్రముసండలి స్వత 
కణనుల గతిని అరికట్టును. కామో చేకమును 


న్యాధు 
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పి కతి 





కలిగించును, చిన్న మెదడులో ఉదకము 
పుట్టును  శ్యాసకోశములను దుర్చలపరచును. 
జీ మండలము నంతటిని ఉచేకింప జేయును, 
చేహముయొక్క.. వేడిని తగ్గించును. సంతానో 
'త్పాదన శకి ని త్యంచును.. కాన జాతి నాళనా 
నికి హేతువను. బది సూ తముతో ను, 
చెనవుటతోను వెడలిపోతుంది. 

అఫలుసంగతి. ఇది నిలువ ఉంచవలసిన 
మాంసము, నిలువ అహారమ.లలోను చేరుస్తూ 
ఉంటారు, 

9 గంధక | దావకను ర క్తమునందలి యర 
కణములను నింపు చేయును, 

10 యూారికౌమ్లుము, ఈ క్రింది రోగములను 
కలిగించును, తేల ర కృకణములను నశింప 
చేయును, 

ఇది ముల్లంగిలోను, కాఫీ, టీ, ఇాకొలట్‌ , 
పండ్లతోను, ట్ర స మాంసమును 
కలిపి తినుట, పప్పుపులుసు, మాంసము పులుసు, 
యకృతు, కర్చను పాద్రజములు, చిరుతిండ్లు, 
సౌరాయిలు, ఉస్సు మాంసములు, ఉప్పుచేపలు, 
'తౌ)గుడు , మా ,ససారములు, జున్ను మొద 
లగు వానిలో నుండును, 

ఇందువలన మూ తికావ్లుము ఎక్కు వగును, 
రక్షమాంద్య మేర్చ్పడును, వైత్యళోశమునందు 
మాంద్య మేర్చడును, సిరార  కృముయొక్క- గతి 
నుందగించును. అమవాతీము, మేహవాతము 
నచ్చును, నాకుల బాఢ నచ్చును చిన్న 
వీల్లలకు, పెద్దలకు వచ్చే మ్మూ తాశ్యరి దీనివలన 
కలుగును, “అశేక మూతవ్యాధులకు మూతి 
కామము కారణము, 


జీః కడుకు తోడుపడే కొన్ని జీవరసములు 
క! ఉమ్మిసీరు- శీర స్వభావముగలది, 


నోటిలో ఉఊరుతుంది- మనము తినిన వండి 
పదార్థముల జీ బీర్ల ము చేయును, 

2 సూడో sa "కోరి కామము... ఆమ్లుస్యభావము 
గలది. జీర రోశములో ఊరుతుంది... పిపశీరము 
నంతను జీర్ణ ము చేయును, 

ఏ జారరరసము-- అనుస భావము గలది. 
జీర్ణ వోనములో ఊరుతుంది. పిండి పదార్ధము 
లను ఇతర పదార్థములను జీర్ణ జీరము వేయును, 

ఓ మధుర రసము ఆమ్ల సంభఫొవము 
గలది. వృక్యకములో ఊపను. లినిన శ్రీవి 
పదార్థముల జీర్ణము చేయును, 

క పత్ర రసము. అన స స్వభావము- యక 
తులో ఉఊోరుతుంది- చమురు పధాగ్గముల 
జేర గ ము చేయును, గ 

స ఆంతి) రసమ:- అన్లు స స్యభావము, వేగు 
లలో ఉఊరుకుంది- చమురు పదారముల జీర ము 
చేయును, వ్ర 

7 లంవిక్‌ రసము- ఆమ్ల సృభొవము- లంచి 
కో ఊరుతుంది- శి ఏభ)ములను. సూత 
జీవులను నశింపు చేయును, 


me 4 Fal a 


[| యోగాసనములు | 


90 యోగాసనములనుగురించిప్కయముగా 
త ప్రల తో చలా 
| గలవు ఏ ఆసనము అభ్యసించిన ఏఏన్యా ధులు 

secs ఆరోగ్యవంతులు? నుండు 

(ల ఏవి ఆవళ్యక మైనవో విపులముగ,| 
సులభముగ బోధపడు శె లిలో స. 
(ది, ఈఫావలో దీనికి సాటివచు bo 
(మరొకటిలేదు. వెల రు2_0_0 పోసు స్రెజ్మీప భ్యేకం | 
; | పతులకు త్యరపడుడు, వలయువారు. . 
[ప్ర పకృతి కార్యాలయట్నోస్టు + బెజవాడ 


ప అంప అరల 


క్‌ 
Os 


శ్రీ జ్ర స (eR 


J] 
ల్ల 


(పతి జ్యరానికీ డాక్టర్లు కయినా వే 
అండువ రోగాలు నయము కావట 
జ్యరము రావటంతో నే ముందుగా వెద్య pre 
చేసి రకము, కఫము, మలమూతీ ముల పరి 
ఫీలించి. రోగనిక్షయ. వయ్యా. తనా 
గుడ్డి దర్చారుగా. రోగుల కందరికీ ఒకే చికిత్స 
చేయకూడదు, అని సామాన్యంగా అనేకులు 
అంటూణంటారు. 


4 
- 
క్ని 
లీ 


ర్త 
ల్లో 


అమి cr డక రు వచ్చి సర పరీక్షలు చేసి 
రోగనిర్ణయం జేపేదాకా మనం ఊోళకో వల 


సింబేసా? యో లోపుగా మనం చేయదగిన 
చికిత్స యేమైనా ఉన్నదా అని .హజంగానే 
అందరూ అడుగుతారు, ఆ (వశ్నశే యూ | కీంది 
సమాధానము. 

వైద్య శాన్ర్రము ఏమి చెప్పినా. దేహ 
ములో ఉండే మాలిన్యములను వెలువరీంచుటకు 
జ్యరకాలములో హృదయము, జీర్ణ మండలము, 
నాడులు, పైత్యకోశము, 'ఊకంతిక్తులు, 
మూతాొీవయవములు, చర్మము ఎక్కు వగా 
పని చేస్తవి. రక్కములో ఉండే నూలిన్యములను 
త్వరగాను నిశ్ళేషముగాను _ వెలువరించుటకు 
అన్నిటికన్నను హృదయము ఎక్కువగా పని 
చేస్తుంది. అందు వలననే నాడి శెట్టింపు వేగ 
ముగా క కొట్టుకుంటుంది. ఈ అమిత (శీను వలన 
హృదయము దుర్చలమయి పోతుంది. అందునల 
న్‌ జ్యరములవలన హృదయ దార్నల్య మేర్పడు 
తుంది. 

జ రాలల్లో హృదయానికి 
కలిగించే పర్మిశమ లేమి 
జంరము రావటంతోనే పడుకొని ఉండుట 
నుంచిది, మానసిక అందోళనలను తగ్గించు 
ఫోవటం అవ్రసరము, తిని తిరుగుతూ ఉంశు 


ఎక్కువ పని 
చేయరాదు, 


ఖ్‌ 


సంగ వైన 


ఆకుకోవటం 


ట్‌ ల 
పమానము ఫంఫ 
న్నీ 


జ్వరము అదె వయమవృకుండి 


పొరపాటు, జానివుక 


వింపనూ న నచ్చును. 

జ్యరములలో పథానంగా మలబన్ష 
వేగుల లో ee మూాలి “ఇయు వరి 
నై. నాయుకూపము | 


చేశపోతవి, 


aR 
ర్త 
sh 
౧0 


కతన. 


జ్య 
సే 
నో 


యును, ఈ విధంగా జ్యరము నయమశే వరకూ 
చేస్తూ ఉండాలి. ఇందకు వ్యతి రేకమ న అభీ 
(ప్రాయములు ఆయున్వేడ, యునానీ, అలో పెకీ, 
పళోమ్యోపథీ మ చెపుతూనే 
ఉంటారు, అయితే వారి మాటలను వినక ఎనినూ 
చేసిన (పతిసందర్భములోను లాభమే ఉంటుంది 
గాని నష్టము లేదు. 

కొందరికి జ్యర కాలములో ఛీదులు ఫుట్టుతవి, 
ఛేదులు పుట్టుచున్నవి గదా అని ఊరుకో 
గూడదు. అప్పుడుకూడా కొంచెము వేడిగా 
ఉండే సీటితో 2; 8, శూరులు ఎనిమా చేసి 
చిట్టచివరకు చన్నీటితో ఎనిమా చేయనలెను. 
వందువలస అమిత ఉ చెకము కలిగించే | చగుల 
లోని మాలీన్యములు వెడలిపోతవి, 

జ్యరము వచ్చే రోగికి జ్యరము తగ్గిన తరు 
వాత చమట పోయటం మంచిది. ఆ విధంగా 
చమట పోసే రోనికి జంరము సులభంగా నయ 
మవుతుంది. జ్యరము తగ్గిన తీరువాతేనయినా 
చెమట పోయకవోతే చర్మము తిన్నగా పని 
చేయటం లేదని మనం స్పష్టముగా తెలిసికొన 


7 


———— ననా 


వచ్చును. అందుకు (ప్రతి [కయగా మనము 
ఈ కింది పద్దతులను అవలంవీింప 
యున్నది. రోగి పడుచుహాదుగానురకే తగిన బల 
ముంశకే రోగికి నీటి ఆవిరిని పట్టవచ్చును కౌని 
సామాన్యంగా ఈ క్రింది పద్దతి తి అందరికీ అను 
కూూలముగా నుంటుంది. 
మంచము మోదగాని, 
శంబళిని పరిచి, దానిపైన 
పరిచి రోగి ఆ పక్కమీద పరుండును. ఆ రోగి 
చేహము చుట్టూ గుడ్లను చుట్టవలెను. అందు 
మిద కంబళిని చుట్టవలెను. దీనివలన తడిదుప్ప 
టిలో నుండే "తేమ చేహమునందలి జ్వర వేడి 
మితో కలిసి చర్మమునందలి మాలిన్యములను 
కరగించి వెలువరించును. జలచికిత్సా (షృక్రియ 
లలో దీనికి "స్వేద (చెమట కలిగించు) బంధము 
అని పేర. రోగియొక్క శకి, ననుసరించి 
శెంకము మొదలు, పాదముల చివరవజకు నీ బంధ 
మును వేయవచ్చును. రోగి బలహీనముగా 
నున్నయెడల రోగి చంకల క్రిందనుండి 
మోకాలు వరకుగాని చంకలనుండి విరుదుల 
వరకు గాని వేయవచ్చును. ఇట్టి చికిత్సలు రోగి 
శక్తి ననుసరించియు రోగము యొక్కతీవితను 
బట్టియు వారమునకు 2, కి తూరులు. వేయ 
వచ్చును, నీటి ఆవిరి పట్టిన _తర్యాతగాని, సేద 
బంధములను వేసిన తరాంతగాని రోగ శక్తి 
ననుసరించి చన్నీటితోగాని, రోగిదుర్చలముగా 
నున్నయెడల నులివెచ్చనినీటితోగాని చేహ 
మంతయు కడిగి తుడువవలయును, స్యేదబంధము 
వేయని వోజులలోకూడా రోగి చేవ 
నును శ క్రీ ననుసరించి చన్నీతితోనో వేడినీటి 
తోనో ముగ్ధ ముగా. తోమి కడిగి తడితుడువ 
వలయును, ఈ సామాన్య |ష్మక్రియల వలనే 


వలపీ 


బల్ల మోదగాని ఒక 
ఒక తడి దుప్పటిని 


పకృతి 











"దేహమునందలి మాలిన్యములు ఎంతో వెడలి 
పోయి హృదయముయొక్క- సనియెంతో తేలిక 
అగును. చేహమునందలి మాలిన్యములయొక్క- 
వత్తిడి తగ్గిన యెడల, మెదడు, నాడీమండలము, 
దెబ్బ తినకుండా ఉంటవి. జంరాలలోస్నానము 
మానివైచి, మలసాధిక చేయునపుజే, మగత, 
సంధి, (పలాపము మొదలగు దుర్గుణములు 
వచ్చు చున్నవి. 

జ్యర కాలములో బేహమునందలి వేడి 
యెక్కువ అగుటయు, మూత్రపు రంగు ఎరుపు 
అగుటయు తటసించుట వలన చేహమునందలి 
తేమ తగ్గియున్నదని మనకు తెలుస్తూనే యుం 
టుంది. డాక్టరు యల్‌ మల్‌ర్కీ చెప్పినట్లు (పతి 
శిందు మొడు గంటలకూ ఒక్‌ గాను మంచి 
నీటిని తాగు చుండుటవలన  చేహామునందలి 
విషములు  నీటితోచేర్సి మూతిముగానుు, 
చెమట ద్యారాను పోవుటకు అను వేర్చడు 
తుంది. 


టాలీ చఉేపహవుంతా కూడా 
సమానమైన వే గా ఉండటం మంచిది. జర 
పుత్రక పాదములు, చేతులు, చల్లగా ఉంచు 
చేహము నందలి మాలిన్యములు, ఊర్ల గలి 
గలిగి శిరస్సు వంకకు వేగముగా చొచ్చుకొని 
పోవుచున్నవి అని అర్థము, హృదయము దుర్బల 
ముగా నున్నదనికూడా అరము.మన చికి కొత్సాషకీ 
యలతో పాదములు చేకులు "వేడిగా నుండుటకు 
వేడినీటి పాదస్నానము పాదములకు చేతులకు 
వేడినీటి రబ్బరు తితి "కాపు పేర్కొనబడినవి. 
జర కాలములో శుగులలో నుండి దురాంయు 
వులు నోటిలోనికి వచ్చి నోరు వేడి యెక్కు 
వగు చుండునుగాన దినానికి 5, 6 తూరులుచన్నీ 
టీని పుక్కిలించి ఉమ్మి  'వేయుచురండవలసీనది. 


దో 


చ ———. 


పుక్కిలించి ఉమ్మి చేసే 


ఏటిలో ఉపుగాని, 
నిమ్మ రసముగాని చే నుర్చ వచ్చును, చిన్నబిడలకు 
$8 008 ఉమ్మి వేయటం చేతకాదు గనుక 


కొద్దిగా నిమ్మరసము చేర్చిన నీటిని సూటిగా 
తాగించ వచ్చును. తీలనొవ్పీగా నున్న 
మెడల వేడినీటిని పాదస్నానము చేయింప 
వచ్చును, లేదా పాదముల కొక్క పలుచని 


తడిగుడ్లను చుట్టి అందుసోాద ఉన్ని చే కోళ్లను 
త్రొడుగవలసిన ది, మేజోళ్లు 'శేకపో తే తడిగుడ్డ 
మోద వానలు గాని కంబలిగాని చుట్టవచ్చును. 

రోగి డేహములో నుండి శెట్టిం ప్ప షుమునోే 
ఘాటయిన విషాలు (పతి శ్యాసతోను చెటికి 
వస్తూ ఉంటవి, అందువల్ల. నాలి పొరని మూత 
యిండ్లలో రోగిని పరుండ బెట్టరాదు. అట్లు 
పరుండ బెట్టినపుడు రోగి తౌను ' వదలిన విషపు 

గాలినే తిరగ తిరిగి ఫీల్చుచుండును, అందువలన 
రోగము నయము కావటం చాలా ఆలస్య 
మవుతుంది. ఈ స్థితిని తప్పించుటశక గాలి రావ 
టానికి. పోవటానికి ఏలున్న వరండాలోగాని పం 
చలోగాని రోగిని పరుండ 'బెట్టనలయును. గాలి 
మరీ చల గానున్నపుడు కిటికీ సెభాగాన్ని తెరచి 
క్రింది భాగాన్ని మూసియుంచనలెను. గాలి విసు 
రుగావవ్చేటప్పుడుకూ డాకిటిన పైభాగమును తెరచి 
ఉంచటమే మంచిది. రోగికి చలిగా ' ఉంపే 
నూలు దుప్పటిని కక్పియుంచవలసినది. చలి 
'లేకుండాబళ్లు మంటలుగాను తొపముగానుఉంశు 
దుప్పటి యితేరములైన దుస్తులు యేమి లేకుండా 
త్ర లగింపవలనినది. దేహము తొపముగా 
నున్నప్పుడల్లా మెత్తని తడిగుడ్డతో వళ్ళంతా 
నుడువవలసినది. మరలతొపముగా ఉం! మరల 
తుడువలసినది, 

జ్యరనులలో సామాన్యముగాళక లి ఉండదు. 


బూని 
సరానికిప/ జ వచి 
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లీ 
స 
కె 


ఆహారాన్ని "దేహములో య పవేశ సైనా దానిని 
"దేహము స్నికరింప దు. అందువలన “విధమైన 
బలమూ జ కాగా మనము తినేది భన 
పచార్గము అయితే తప ప్పకుండా అపకారం 
జరుగుతుంది. తీస్సుకునే ఆహారం (చవాహారమే 
యినపుడు దేహములో నుండి బైటికి పోతుండే 
మూలిన్యములకు అది తో డవ్ఫుతుంది. అందు 
వలన రోగ నివారణం కావటానికి బాలా ఆల 


స్యం పడుతుంది, 


జగరకాలములో తినే ఆహారము [దన అహ 
రముగానే ఉండవలెను, అది చేహానిక్రి కొతడ్డ 
గా బరువు కలిగించేదిగా ఉండకూడదు, చేహ 
ములో ఉండే మాలిన్యములను తొందరగా 
బైటికి గంశకుదిగా ఉండవలెను. కొత్తగా జిగురు 
పదార్థాన్ని "దేహములోనికి చేర్చకూడ దు. ఉన్న 
జిగురును విడగొట్టవ లను. (_ | చేగులలోని పదార్థ 
ములను మురిగిపోకుండా ాపాజేదిగా ఉండ 
వలెను. రసముగల పుల్లని పండ్లలో ఈఅన్నిసామ 
ర్యములు ఇమిడిఉన్న వి. అందువల్ల న తీవితో 
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క లిసిసట్టిగాని, కలియనట్టిగాని, నారింజ,బత్తాయి, 
కమలా, సాంతే), సాత్కూడ్తీ, మొసాంవీ, 
మొదలగు వాని రసములను సీటితో చ్చే 
గాని చేర్చకగాని ఇవ్వ వచ్చును, ఇంత 
కంచే బరువైన ఆహోరముంను వేటినీ యివ్య 
రాదు. కోడి (గుడ్డ రసము గాని, క్రోడ్రి పెట్టల 
సారము గాని, రోగికి ఇచ్చుటలో నేమో 
సబబులేదు. పాలుగాని పాలు విరచిన వీరుగాని 
జర రోగులకు మేలు చేయను, ఆల్‌బకరా, 
జల్లారు, మొదలగు వానని నీటిలో నానేసి 
ఆ నీటినిగాని ఆ విధంగానే, (దాత పళ్లను 
సిటిలో నానవేసీ ఆ రసాన్ని గాని, రోగికి ఆక. 
లిగా ఉందని కోరితే యివ్యవచ్చును, రోగము 
నయమై మంచి ఆకలి పుస్టైదాకా యింతకు 








ప కృతీ 


న 
మించి అజోరములు ఇవ్యరాదు. తర్యాత 
'మెత ని కూరగాయలను వండిగాని వండక గాని 
తీనిపించవచ్చును. దీనికి తోడుగా అకలి వృద్ధి 
అయిన కొలదినీ గోధుమ రొక్టైగాని, జూవగాని, 
వరి అన్నముగాని, యిన్య వచ్చును... 

గట్టి ఆహారము ఇవం నారంభించిన తర్యాత 
కూడా కొంతకాలము దాకా రోగి విశాంతినే 
తీసుకొనవ'తెను, 

తరాంత [కమ (క్రమంగా నడకతో నారం 
భించి బలము వచ్చిన కొలదీ బలమైన వ్యాయా 
మములను చేయవచ్చును. వేసవి కాలమందు 
తప్ప మిగతాకాలములలో రోగిని | పతిదినము 
సాయంతి) ముసూర్యాస్తమయానికిపూ ర్యముయెం 
డలో పరుండ బ్య వల యును, 


Fr] 


అమెరికాలోని వైద్యుల దురారము 
ర wl 


అమెరికా సంయుక్క రాష్ట్రములు బాగా 
స్యతంత్రముగా ఉన్నవనీ అక్కడ చాలా సుఖ 
ముగా నుంటుందని అమె కాకు వెళ్ళినవారు 
మనకు చెప్పుతూ ఉంటారు, వార్తాపత్రిక లలోను 
గ్రంథ సంచయాలమధ్య మనము అమెరికావారి 
వాతం: త్యాన్ని గురించి ఆనందముతో చదువు 
“ంటూ ఉంటాము, ఆ చేశ. లోనున్న స్యాతం 
(త్యానికికూడా కొంత మితిడన్నది. కొన్ని నమ్మి 
కలతో కొన్ని శాసనములు యేర్పడి ఉన్నవి. 
స్వార్ధపరులెన కొందరు రాజ్యాంగ ఎలో బేరి తము 
మేలు కోరక కోన్ని శాసనములను నిర్మిసారు, 
అసనాసనసములకు యెదురుపోకుండాఉన్న ౦తవర కూ 
అక్క-డనున్న ప్రజలు స్యతంతు)లుగా ఉంటారు, 
అయితే ఎప్పుడు ఆ శాసనాలకు యెదురు తిరుగు 


తాకో ఆ శొస్తాములు యెదురు తిరిగిన వారిని 
కాళ్ల రా స్తవ, అమరికాలో క్యాన్సరు (అనగా 
ఆసనము, యోని, గొంతు, ముక్కు ముద లైన 
లోపలి భాగములలో పుక్లే వణము) నయము 
చేయటానికి మందు నెన్యులకు ఇవేతకాకుండా 
నచ్చినది, ఆ రోగాన్ని కుది ర్నేటందుకు నొ 
రనేక పరిశోధనలను చేలూ ఉన్నారు. ఆ పరిశోధ 
నల ఫలితముగా అనేకమంది మరణించు 
చున్నారు. ఎంతమంది మరణించినారో ఆ సంగతి 
ప్రజలకు బొత్తిగా శెలియుటలేదు. మందు 
వైద్యులు కొని: స్వాభావిక చికిత్సకులు కొందరు 
కర్క-ట (వణాలను కుదుర్చు చున్నారు, అట్లు 
కుదిర్చిన వారిని మందు వైద్యులు నానా 
తిప్పలు పెట్టి వారు వేసిన రోగనివారణ 


అమెరికొలోని వైద్యులదు ర్కార్ల ను 





లు అమా కావో. వపను వనాలు వనముల లునా నాననా చనుల లతో వనన వ తా నానకనసొమాయలా మన తపమును. 
Ce 


వృత్తాంతములను యెవరికీ తెలియకుండా 
యున్నారు, (పజలకు మేలుచేసే | పకృతి చికిత్సకు 
లను వారు చేసిన రోగనివారణ వృశాంత ము 
లను అణచియుంచుట వెద్యశాస్రై త్రము "అభివృద్ది 
కాకుండా నిరోధించటమే అనుకుంది. బాధపడు 
చున్నటువంటి అసంఖ్యాకులైన ప్రజల దృష్టీ ప్రో 
నిట్టి పని ఘోరమయున అపరాధము. 

మందు వైద్యులును శస్త్ర చికిళ్సకులును 
కలిసి కర్కట వణాన్ని తల ఖే కన 
మున చికిత్స కొరక సరిగా వెదుకుట లేదు, 
వారు యెంత 
వెచ్చించి పరిశోధకలు చేసి 
తాత్కాలిక మమున చిహ్నాలను 
ఉంచటానికే |పయత్నిస్తున్నట్లు కనిపించు 
చున్నది. కర్క-ట |వణము యొక్క. భయంకర 
మయిన స్థితులను అక యూకు క్కులతో వర్ణించి 
ప్రజలను “గయవపెః ఆ భయోనా శ్రదములో 
ప్రజల వద్దనుండి కోట్లాది దవ్యాన్ని వసూలు 
చేసి అందులో కొంత ద్రవ్యాన్ని తమ అభి 
పాయం (వచారం చేసినటువంటి ష్మతికలకు 
ఇచ్చి మిగిలిన ధనం పరిశోధనల పేరిట తాము 
మిింగాచున్నట్లు కనిపించు చున్నది. వెద్య పరి 
శోధనలు చేయు వైద్యులు కస చికిత్సకులు 
(దవ్యాన్నవు లే బాగానే గడిస్తున్నారు గాని 
ముందువలన మేలేమి జరగటంలేదు. ఇతర 
పరిశోధనలందు వలెనే కర్యంటట వణ పరిశోధనల 
యందును అసంఖ్యాకములయిన నోరులేని జంతు 
వులన్ని హతమయిపోవుచున్నవి. మానవ నాశన 
కరమమిన రేడియం, య. విగ్‌ 
రోగు లనే మిడతలు భన్మీపటల మయిపోవు 
చున్నారు, క శ్ర చికిత్స _ | కూడా 
పాడుగా నున్నది. తాత్కా-లిక ఉపశొంతి 
ధ్‌ రె ఒక అనయవమును కొంత శ్షస్ర్రము 


ద ఉక 


సేవటిక కోరా 


స్‌ 
Seep. 


కరో “క్రి ఆలవి “క్రాక్టా 


శాలలు వధ్యశాల 


చేరరు. అపుడపుడూ బసు జాగ త్తగా తమ 
పరిశోధనా ఫలితాలను | పచురిస్తుంటారు. ఇంకా 
గొప్ప పరిశోధనలను చేస్తేగాని పూ క్తికాదని 
భ్రమషెట్టుచూ [కొత్తగా 
(ద్రవ్యాన్ని అర్థిస్తుం నా | పజలయొక్క- నిండకు 
తమ సంఘములోనినా శవరూ గురికాకుండా 
కొద్ద తీసుకుంటూ ఉంటారు. తాము చేసిన 
పనినిగురించి చెప్పవలసి వచ్చేటప్పటికి బాలా 
స్వల్పముగా చెప్పుతారు. తాము చేసే పరికోఢ 
నలు యెప్పుడో భవిమ్యతా-లములో తప్పక 
జయమును పొందుతవని ఆశలు కల్పిస్తూ రాజ 
కీయ చే తలవలె |పకటనలు చేస్తారు. 

పికు చేసే (పక టనలు చూచి (పకృతి చికిత్స 
కులు ఆశ్చర్యపోతారు, జాగ త్రేగా చికిత్స 
నడకి చారు కొంతమందికి కర్కట |వణమును 
కుదిర్చియున్నారు. వారికి _కర్యాట వ)ణము 


నయముచేసే నేర్పరితనము కుదిరినది, ఆ పద 
థి 


చెప్పి Et పజలను 


క్రీ 


తులలో రహస్యమేమి లేదు. మందునైద్యు 
లకు శ స్ర చికిత్సకులకు యా పద్దతులు పకృతి 
వైద్యులు బోధించినపు డెల్లా కృతి వెద్యులకు 
అనమానము శిక్షలు సిద్దమైనవి. 

దవీణా | ఫీళొాలో సోహనాబా టు అనే 
మంచి ఇల్లాలు ఉన్నది. ఆమెకు కర్క_ట [(వణము 
కలిగినది. నుందువైద్యులు యొన్నివిధముల 
వారిస్తున్నా ఆమె వినివించుకొనక _దాత్షపళ్లను 
తిని తన రోగాన్ని కుదుర్సుకున్నది. తౌను 
పొందిన మేలు లోకులు కూడా పొందవలె 
ననే కోరికచేత ఈ విషయాలను ఆమె ఒక 
గ)ంథముగా (వాసినది. ఈ గం౦ంథము వెద్యులు 
శ్ర చికిళ్సకులు ఆదరించి పరిశోధించి మేలు 
పొందితే బాగుంటుంది. నారీ |గంథమును 
యెక్క-డపడికే అక్కడ నిందించటం అరం 
భించినారు. 

చిటచివరకు బెర్నారుమెక్‌ ఫ్యాడెన్‌ గారు, 
'బెనిడిక్టులష్టుగారు, యఫ్‌, డన్నీయూ కాలిన్సు 
గారు ఆమెను దశ్నీణ్యా ఫికా " నుంచి 
అమురికాకు పిలిపించి కొన్ని ఉపన్యా సములను 
యిచ్చునట్లు యేర్పాటు చేయించిరి. జొహానా 
బంటు న్యూయార్కు-లోని వెల్లింగ్‌ టన్‌ 
హోటలులో బసచేసింది. సాయం తం ఆమె 
ఉపన్యాసాన్ని ఆరంభించే టప్పటికి మందు 
వైద్యుల గూఢ బారులు (పశ్న పరంపరలను 
కురిపించారు, ఆ (పశ్నుల కన్నిటికి (పకృతి 
వైద్యు డైన డా. ఎఫ్‌, హెచ్‌, కాలిన్సు జనాబు 
చెప్పి ఉన్నసంగతులు జరిగిన సంగతులు చెప్పి 
వారికి చాగృంధనము చేశాడు. ఆమె తరువాత 
ఉపన్యాసం చేసింది. 

జాహానాబౌంట్‌ నిరువేదరాలు, ఆమె 
భోజన వ్యయాలుగూడా అభిమానులే భరిం 
బారు. ఒక శనివారం అమె లిగిని ఉపన్యసిం 


ప్రి కృతీ 


an] 


చింది. ఆశ్మాతికే అమెరికా వెద్యసంఘము 
నారు ఆమెను నిర్బంధించుటకు పోలీసులతో 
యేశ్చాటుబేశారు _ ఆమె రాశి వెలింగ్‌ ట౯ 
హోటలు చేరేటప్పటికి బాలా పొద్దుపో బంది, 
పోలీసులు గురు పెట్టి ని? దపోయినారు. మరు 
నాడు పొద్దున శాలిన్సుగారి! యీాసంగతి 
తెలిసి దొడ్జీదోవను బోయి ఆమెను హోటలు 
లో నుంచి రహస్యంగా తవ్చించాడు. పోలీసులు 
యీ దశ్నీణా, ఫికా యువతిని నిర్బంధింప కాచు 
కొని యుండిరి, 

కాలిన్సే ఆమెను న్యూజెర్సీలో దాచివేయ 
వలసి వచ్చింది. వాక్స్యాతం త్య మున్నదం౦ంటారు 
అమెరికాలో. కాని | పభుత్యాన్ని తమ చేతీలోని 
కేలుబొన్ముగా నడిపే వైద్యుల యుష్టానికి వ్యతి 
శేకమైందా? ఆ సా తం త్యము మన్ను అవు 
కుం క ర్క-ట|వణమును కుదిర్చే ఆమెకు 
తెలిసిన ఉపాయమును ఇెప్పుటకామెకు హక్కు 
లేదా ఆమెను నిర్బంధించి ఆమె రచించిన 
పుస్తకము ఖర్చు కాకుండా చేయటానికి వెద్య 
సంఘమువారు నిరంతర |పయకత్నము చేసిరి. 
అందువలన ఆమె మెరిగియున్న కర్క-ట | వణ 
చికిత్సను గురించి అమెరికాలో ఉపన్యాసములు 
సాగలేదు. అందువలన ఆమె దటీణ్నాఫికా 
నెళిపోయింది. 

ఆమె ఉద్యమాన్ని అమెరికాలో సాగించ 
టానికి జెస్సీ స్ట్రింగర్‌ అనే ఆమె పూనుకున్నది, 
ఆమె ఛై ర్యనంతురాలు, హృదయపూర్వక 
ముగా యీ ఉద్యమాన్ని సాగించింది. 

మందు వైద్యసంఘమువారు తమకున్న శ క్షి 
నంతా |పయోగించారు. దాత చికిత్స” అనే 
జొహాన్నాబాంట్‌ రచించిన పుస్తకం అమ్మకం 
కాకుండా చేసి 'జెన్సీని 'జెబులులో వేయించవ ఫె 
నని పట్టు బట్టిరి, 








ఆమె నినాసము శి తూరులు నోయించికి, 
వేరువేరు కారణాలతో ఆమె గృహమును జిల్లా 
లా 

అధికారులు 12 తూరులు సోడాచేశారు. ఆమె 
ఫెల్సు, ప్రైవేటు వుతృరాలు పరిశీలించారు. 
అనేకమైన కేసులు పెట్ట విచారించారు, ఆకు 


కసులలో ఆమె జవాబు వెప్పవలసీనచ్చినది. 
అన్నివిధాలా * దాతుచికిళ్స) అమ్మకం పెరిగి 


పోయినది _ అయితే యేమి? ఈ వ్యాజ్యాలతో 
లి 

ఆమెధనము హరించిపోయింది, న్యూయార్కులో 

ఉండలేక ఒక చిన్నపట్టణము  చేకుకుండి' 


శ్‌ క్రి ఉడిగిపోతున్నదని వారు 
ళ్‌ 
yp 


వద్దనుండి బయటికి పోయ ప్రతి వు త్తరాన్ని 
పు స్తకొన్ని, పాశెట్టునీ అ క్రమమైనదిగా నిర్ల 
యింప జేసిరి. అమె యెవరికి యెట్టి కాకితం 
పోస్టులో పంపినా అది మరునాడు ఆమెయింటిశే 
ఆ్యకమ తపాలా అనే ముదతో తిరిగి వచ్చేది, 
చివరకు చేతినిండా డబ్బులేక, కడుపునిండా 
ఆరోగ్యవంతమైన ఆహారము లేక్క శ క్తి యుడిగి 
గుంజి పగిలి అమె చనిపోయింది. ఇది సర్వ 
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సకం! తసున చశములో నున్న సొంతం త్వ్నెము, 
Ce నో ప 

ఒకనాకు మవ చెశములోగూడా పకృతి 
వెచ్చానిక్‌ యిడేగతి సల్ల్దదని యెవమ చెప్ప 
న్‌ పు రై లి ప్‌ 
లు? , పభుత్యము | పకృతి వెద్వానికి సహా 
క స? త్‌ చ end a అ | 
స ప 
యము వేసుంనని ఛాాంకిపడేవారిక్‌ ముదొకళ 
ఇవాల 
గసుణవాశముగా ముండగలదు _ పకృతి 'వద్నులు 
తమలో తాము కలహించుకుంటూ అసూయ 
ప : - a 
పడుతూ జంప మసన ఉద్యమము యెస్పటకై 
వ లీ న్‌ ష్ష్‌ 

వుషివాండదు, మవలొవునము నంఫుభావము 

BE 
కలిగి ఉం: ఒకరి అనుభవములను ఒకరికి వైప 
కుందూ ముందుకు వడునవలసి యున్నది 
అషహండ మన జఉదంవముము ' పజలను బుంకొ 

పొం 2 (ne 
వానా ఐఎకకసుంది. అపటచాకొ మనను 
జ 
pia 

ప్రభుత్వము యమోచేయదు .. మందు వైద్యుల 


సంపాదనకు మన ఉద్యమము పుడు అటం 
కము అవుతుందో అప్పుడు _పభుత్వము నున 
లను గూడా అణచిపెట్టవ లేనని (పయత్నము 
చేస్తుంది. అది తప్పుకొని బృదికిననాడు మన 
ఉద్యమను: _పజలందరికీఉప యోగించేసార్యజనీన 
ఉద్యమం అవృతుంది. అప్పటిదాకా మనము 
నిరంతరము ఉన్యమౌన్ని కష్టనష్టములకు లోనే 
అయినా నడుపుదాం ! 





ఆ రోగ్య జీసనమార్షములు 


డొ కొలిపాక ఆదినారాయణ శర్యగారు 


అరోగ గ్థమును పొందగోరువారును కాపాడుకొన గోరు 
వారును ఈ అరోగ్య జీవనమార్గమును తేమ దినచర్యయందు 
ఆను'సరిందవ లెను. 

దిన చ ర్య 

"తెల్లవారు జామున ఓక్‌ గంటలకు లేచి దైవపాంర్థన చేసీ 
సక్సం౦కల్పయులతో ఆదినమను పొరంభించవలెను. పవిత్ర 
మగు ఆకాలములో, మానవులు కలిగియున్న సంశల్పములే 
ఆచాటే కారస్టసాధ నలో నారి అభివృద్ధికి ఆధారము. 


యుండును, అట్టివేళ్‌ నిదిపోవువారికి మానసీకోన్న తి 
ఆధ్యాత్మికాఫవృద్ధిసన్న గిల్లును. 

అనంతరము అఆహారనాళేమునందు దోవములు గల 
వారు అనగా వెళ్యరోగులు, అజీర్ణరోగుల్కు నోరు దుర్వా 
సన గలవారు మలమూత్ర బద్గకములు గలవారు వీరు 
మాత్రము ఉపఃపొనము చేయవలెను, రాత్ఫోఅంతా రాని 
పాతొలో గాని, మట్టిపాత్రలో శాని నిలునయుంచిన 
నీటితో నైనను తేచా అప్పటికప్పుడు తెచ్చిన మంచినీటితో 
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నైనను నోరు కడిగికొని పుక్కిలించి తరువాత త్రాగ 
గలిగినన్ని చన్నీరు తాంగవలెను, అందువలన వారికి గల 
వ్యాధులు ని నివారణ యవునుః పరివూర్త్మ ఆరోగ్యవంతుల కును 
వెస్టికులకును నిడి అనవసరము, 

కవాత మలమూత్ర విసరనమ్ము దంతేధావవము శక్తి 
కొలది వ్యాయానుము ఆ పిమ్మట చ చన్నీ టియందు వూళ్లాంన 
స్నానము చేయవలెను, ఈ స్నానము వల్ల కలుగు ఫలిత 
ములు అనేకములు, స్నా నమువల్ల శరీరము, మనస్సును 
బలారోన హ్‌ వృద్దిపాందును, 

పుర షై నీలు (ప్రతిదినము శిర స్ఫ్సృ్నానము చేయకూడదు. 
అందువలన తలయందలి సహాజమగు నూనెలు కడిగి వేయబడి 
తల నెరయును. మరియు తల వెండు)కలలోని కుదుళ్లీలో 
నిలచిన తడిని ప్రూరిగా తుడుచుకొన నందువలన క్రుదుర్లు 
బలహీనపడి అట్టివారి వ చరయుట్క రాలిపోవుట 
జరుగుచున్న ది, గ ప్రల స్రీలు తేలనిండా స్నానము 
జేయరాదు. ఇందువలన"నే నైస్ట్రీకలగు బాహ్మణులును, 
ఇతంతునులును సన్యాసులును 'జుటు తీపివేతురు. శిర 
స్నానము చేయుటయే అరో? చొయకము. స్నాన పొన 
ములకు వరుసగా నీ కింది జలములు శేవ్యములు, వర్ణ 
జలము (పవాహాజలమ్ము తేటాకజలమ్ము కూపజలమ్ము 
జిగుడు భావిలోని నీరు మలినముగుట కవకాశముండును 
శాన అంతకంటె నూతినీరు మంచిది పంపులలో ఉండు 
సీర వాడుకొనవచ్చును, అది అంతమంచిది కాదు. మంచి 
శాలి నూర్య కిరణములయొక్క_ (ప్రసారము ఎక్కువగా 
నుండక నిలువయున్న నీరుగా నుండును. గాన సంపులో 
నీరు తెచ్చి యొండలోను శాలిలోను కొంతసేపు 
ఈం౦చవరిను, 

నీటిని మరగ కాచుట వలన ఆందలి (ప్రాణవాయువు 
ఎగిశిపోవును, కాన మనము జలముద్వారా (ప్రాణ శక్తిని 
పొందదలచిన, చన్నీటినే ఉపయోగించవలెను, అరుబయిట 
గాలి తగులుచోట చన్నీటి స్నానము చేయలేనివారు గాలి 
ధారాశముగా వీచునట్టి ఆకోన్యవంతమగు వెచ్చని గదు 
లందు కొలది 'స్నేవెనను చన్నీటి స్నానము వేయుట 
మంచిది, 

వాతావరణము ఎక్కువ చలితో కూడుకొనియున్న చో 
బ్లుర్భలులు చ న్నీటి సొ నమును మానవచ్చును, చేసాము 
న౦దలి ఉన్లశకుల నభివృద్ది చేయవలసినవారు వేడి నీటి 
స్నానము చేయవచ్చును. వాత శ్లేష్మరోగులున్సు బలహీను 
లును వేడినీటి స్నానము చేయుచు రోగవిముక్తులె వారికి 
ఆకోగ్యము' కచ్చిన ఆనరితేరం చారి (ప్రకృతి ననుసరించి 


ప కృ తీ 


ర ఉటపలసడనా 








కీమముగా చన్నీ టి నలవాటు చేసికొనవ లెను, వివిధ జల 
చికిత్సా (ప్రయోగములు వానియొక్క ఫలితములు జల 
చికిత్సా ంథధములలో వివరిం పబడిఉన్నవి చలికాలములో 
వంటికి నువ్వులనూనె రుద్దుకొని 'వెచ్చదనము వచ్చిన తర్వాత 
వన్నీట స్నానము చేయవచ్చును. 

స్వా నమువలన అన్ని అవయవములకును రక్తి (పసరణము 
కమముగా జరుగును, ర కములోనుండి చర్మము [కింద 
చేరిన మాలిన్య ములు బహీవ్కు_రింపబడి బలము కలుగును, 
నాడులు కండరములు బహీ ప్కా_.ర్యావయవములు బలపడి 
చురుకుగా పనిచేయును, 

(పాత స్నానము క క్రిదాయకములగు నక్షత్రములు 
ప్రకాశించు సమయమందే చేయవలెను, ఉదయ సంధ్యా 
"కాలములందు బ్రహ స్వరూపమగు "కాలమును స్మరించి 
సంధ్యకు వందన మాచరించి సత్సంకల్పములను కలిసి లోక ము 
లన్నియు సుఖముగా నుండవలెను అని సంకల్పించి లోక 
శేేయస్సుకై మనము నిర్వ ర్రించవలసీన విధులను నిర్ణయించు 
కొన వలెను. మనస్సును దృఢముగ ఉఊంచుకొనవలెకు, 
ఆరోగ్య (పడాతేయగు నూర్య భగవానుని ఆరాధించి ఆయన 
కిరణములను ఆస్వాదించి మనలో _ నిముక్నుకొనవలెను, 
మంత్ర ఉచ్చారణ ఫూర్చకముగా నూర్య నమస్కార 
వ్యాయామముల చేయుటవలన శారీరక మానసీక, ఆధ్యాత్మిక 
శక్తులు అభివృద్ధి నొందును, ఇపుడే (ప్రాణాయామము 
యోగాసనములు చేయవలెను, 

ఈ కార్య క్రమమం౦తేయు 6కే~ంటలలోగా ముగియును 
ఉదయము 7,౫౦॥ నుండి 10 లేళ 1 గంటలవజకు జీవన 
'కార్య(క్రమములో నిమగ్నులు కావచ్చును, నిత్య జీవితమును 
నిష్కామ శర్మ ద్యారా సుఖవంతముగను శొంతియుతముగను 
చేయుటకు సాధువు ల్రైనవారు (ప్రయత్ని ౦ురు, 

న్యాయముగ దానిలో 'సంపాదించిన కొంత ధర్నమునకు 
కొంత కష్టకాలములో అక్కరపడుటకు తీసి వేలే యుంచి 
మిగతా దానిని సద్వినియోగము చేసీకొనవ లెను, 

ఆరోగ్య దాయకములగు జీనితావసరము లేవో గ, ర్లించ 
వలెను, వినోదములు భోగములు మితిలో నుంచవలెను, 

పొద్దున లేచినప్పటినుండి తిండిరంధియే నేడు ఆశీ 
కులలో (ప్రత్యక్ష మవుచున్నది, అది నాగరికతా చిహ్న 
ముగా మారి రోగమును శెచ్చిపెట్టుచున్న ది, మనము జీవిక 
మును నిలబెట్టుకొనుటకును ఆరో నము బలమును కాపాడు 
కిొనుటకును మాత మే తినవలెను, 

ఉన్న ది(దా యని తినుట మొగమాటమునకు భుజించుట 
ఆకలి కాకున్న లినుట్స తినకూడనివి తినుట తినుటకొజకే 


ఆరోగ్న్వ జీవ 
భి 


ననూనములు స్ట 


2 ఫ్ర 








(బ్రతుకుట ఇవన్నియు ఆరోగ్యమును చెడగొబ్దును. ఈ పొర 
పొట్టను విద్యావంతులుకూడా జేయుట వోచసీయముం 

తింపేనేగాని బలముండదు అని చెప్పి తినుటకు [పొరలి 

ఫింతురు, తిన్న వెంటనే ఆహారము 

నిచ్చునా! తిన్నది జీర మె వంటబటుటకు కొన్ని గంటలు 
lm ళం క్‌ = 

పట్లును, అప్పుడు బలము వచ్చును, పని పెయవ లెనన్న 

త 


మును జ్ఞూనదీప్తులచే పొరదోలుటకు గాను అవిద్య హేపముం 
బాలో 


పోగొట్టు అత్సారాముని డివ్వ తజస్సు మనముద్లిని చడ్వత్తు 


లలో నిమన్నము చేయుట్నకె 
కష్టి౦-చిన తరువాత కొంత 


జో 
పురన్ల్చుగాకి, 


న్ధకి లోపించు 6 
అలో 


చిన చానిని ఫ్రూర్చిచేసికొనుటకు అవకాశము అప్తడు ఏర్ప 
మవము 'సకిఆయివ ఆహార 


డును: అవకాశము ఏర్పడినపుడు 


PF 
ఆ 


౪ 
eA 


మును త్రినిన అడి పడనమె సరరమువందు ఇముదును, 
పడక త్రినినసప్పడు ఈ అవకాశముండదుగాన తిన్నది 
మునకు భారమగును, దానిని వదలించుకొనుటకు పాణ 
శకి యెంతో ఖర్చు కావలసీవచ్చును. ఈ ప్రయాసలో 
అనేక నస్న్వములు రోగములు బాధలు సంభవించును గాన 
శరీరమును అరోగ్యవంతముగ నుంచుకొనవ లెనన్న చో 
అహారనియమము అత్యవసరము. మనము తిన్న ఆహారము 
జీర్ణమై రక్పముగామారి శరీరమునకు బుద్ధికికూడా ఆరో 
గ్భమ్బు బలము ఇచ్చునదె యుండవలెను, 
అటులుంకుటకుగాను సాత్వి కాహార మును సరిగా ఆకలి 
కలిగియున్న పుడు ఆకలి తీరునంతవజుకు మా(డెమే తినవలెను, 


మనము ఆకలికానపుడు ఆహారమును తిను 
చుండుటయే సమస్తవ్యాధులకు మాలకారణము, 


దినమున కెన్ని కూరులు తినాలి * 


ఒకమారు భుజించువాడు యోగి, శెండుమార్లు భుజించు 
వాడు భోగి మూడు మార్దు భుజంచువాడు రోగియగుదుర్కు 
అను సామెతే ఉన్నది. అంతక౦ చై నెక్కువ మారులు 
తినువాడు మాసవత్పమునందలి ఊన్నత స్వభావములు తగ్గి 
కాలిక రోగి యగును, ఆతని ఆయువు క్షీణించును, 


ఆహారమునకు ఎదిమ.చటెము 
ఏక భుక్కము చేయువారికి అపరాహ్నాము మంచిది. 
శండు మారు తీశువారికి మొదటిమారు ఊదయం పదిగంటలకు 
య 


శెండవసారి భోజనం 7 గం, ను౦డి 8 గంటలలోపున తినుట 
మంచిది ర్‌-6 గంటల మధ్యన కూడా తినవచ్చును. 
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నా 
అన్నము నమలుటుకు తగినంత పెరునునా నుండవలెను. 
'మెత గొ ఉన్న అన్నము సరిగా జీళరముగాక కేవుముగాను 
== ac) Cap 
మూతి) కానుముగాను మారవచ్చుము, అందువల శేమ్మ 
య య య 
వ్యాధులగు ఉబ్బసము క్షయ మూత వ్యాభులగు అతి 
మూత 'మ్భు నంజు బీయ మొదలగునవి రావచ్చును, 
కూరలు తగు మాత్రము నీటిలో ఉడికించి కొద్దిగా ఉప్పు, 


జీలకర్యి పసుపు కరివేపాకు కొతి మీర మ్మాతము. చేర్చు 


కొసవచ్చును* కూరలను వేయించుట వలన అమితముగా 
తిరగ మోతలు వెట్టుటవలన వానిలోని తడి యిగికిపోయి 
శక్తి బోోపించును, అట్టి కూరలు తొందరగా చున అహార 
ఫ్రోళములో మురిగి పులిసి పోవును, 

ఆహారములో _అన్నముతోపాటు కూర్క కొద్ది పప్పు 
చార్కుపచ్చడ్సి మజ్జిగ చాలు. ఊరగాయలు మంచివికావు, 

పాతి దిన ఆహారములో కూర చారు మజ్జిగ లేక 
పచ్చడి, వారు మజ్జిగ ) చాలును, 
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సోడా కాపీ జీ కోకో పొగాక్కు ఫీడ్డి వీగశెట్‌ మొద 
లగు ఆలవాబులకు మానివేయుట ఉత్తమము, అనారోగ్య 
కరమైన అలవాటులను తప్పించుకొనుటకై మనము. నిరంత 
రము పొటు బడవలెను, 

బళ వూట అన్నము, శెండవ పూట కూరలు పండ్లు 
రొన్తు మొద లెనవి తినుట మంచిది, 

ఆహారము ఏిదాహము కలిగించునదిగా ఉండోకూడదు, 
గాన నెక్కువ ఉప్పు పులుసు కారం, ఘాటయిన 
మసాలా దినుసులు చక్కెర, బెల్లము చ్చే తినకూడదు, 

i 
ఇందువలన దాహాము ఎక్కు_వగును, జర్లకి]య ఉదేకించి 
నీరసించును, గాన మితేముగా వాడుకొగ టఅభ్యసీంపవ లెను, 
అజర లక్షణములు 


నోరు వాసన నిద్రలేచిన తకువాత నో అసహ్యాముగా 
నుండుట్క యెక్కువ పొచిపట్టుట) బద్ధకము, తీలదిమ్ము 
నొప్పి, మలబద్ధకము, ప్రులిబేన్సుల్కు కడుపులో మంట, 
నొప్పి నిద్ర అమితేయళ వచ్చుట్క యిట్ట సవాయముల 
యందు నేమియు తినరాదు, ఆహారము నాకు ఆరొ “శము 
నొసంగును అని -మనోబలముచే సంక్షల్పించవ లెను, ఇట్లు 
భావించి తినిన ఆహారము బాగా జీర్ణమై సంవూర బలా 
రోగ దాయక మగును, సరిగా ఆకలి అయినవానిశకే యిట్లు 
ధ్యానించుబకు తగినంత మనో దృథత్వము ఏర్పడును. 
అనారోగ్య వంతునికి మనస్సు (శపలముగ నుండి శేం ద్రీ 
కరించుటకు వీలుకాదు, 

సరిగా అకలి అయినపుడు సొత్వి కొాహారమును తిన 
వలెను, అజీర్ణ రోగికి కరకర అకలి కనపడదుగాన ఉప్పు 
కారము, మసాలాలు మొదలగు లంచములుు 
అధికముగా భేర్చినగాని పదార్థములు రుచింపవు, ఇట్టివారు 
నియమరహీళముగ తినుచుందురు. అజీర్ణ రోగికి బాగా 
_ఫరిభళీంచు సిండినంటలు, ఘాటయిన మసాలాద్రవ్యములు 











రుచించినట్టు- తిరగనమూతలు లేని పదార్థములు రుచింపవు, 
ఇడ్లీ సమయములందు బీర్ల శక్తి | గీనుపడి సరియగు ఆకరి 
కినపడేవలెనన్న ఫీలరసములతో ఉపవాస ముండవలెను, 

అట్లు చేయక ఆహారము సెంచుతూ అందు అధికరుచి 
కలుగుటకై సువాసన ద్రవ్యములు మసాలాలు అధికముగా 
చేర్చిన అజీర్ణ వ్యాధి పెరుగును. ఆహారము నియమముగా 
ఉన్నచో నిద్ర) కొమమ్ము నడత అంత నియమ బద్దములై 
యుండును, 

పండ్లు నూనె గింజలు ఊ తృమముము, అగ్ని పక్వములు, 
శండవరకము. నూనె చేతులలో "పేల్సినవి అనారోగ (| 
కరము, పవిత్రత్య పేమ కలవారు “పెట్టిన ఆహారము 
తినవలెను 

ఇవి లేనివారు వేసిపెట్టిన ఆహారము తిన్నచో అపవిత్రత, 
అనారోగ వము (సా ప్రించును, 

విందు భోజనములలో సామాన్యముగా పవ్మిత్రశ ఉండదు 
గాన నైస్ట్రీకలు వానికి వెళ్ళేరు, ఆహారమును శుచిగల (పదే 
శమున శుభవస్త్రము కట్టుకొని భుజింపవలెను, 

ఆహారమ్కుమంచిగాల్కి వెలుతురు తగులుచోట నే భుజిం 
చుట మంచిది. నూర్య కిరణములు దేహమునకు తగులుట 
శేషము, 

వస్త్రములు ఎవరివివారు శుభ) పరచుకొనుట మంచిది, 
అత్యవసర నుయినప్ప్రుడే చాకలివారికి వేయవలెను, ఆంధ 
దేశమునందు ఎక్కువ దుస్తులు ధరించ నవసరములేదు, 


నిద 


కష్టపడి పని బేసినవారినే సుఖమైన నిద కలుగును, 
రాత్రి నిదపోవుటకు మంచిది, పగలు మంచిదికాదు. 
ఆహారము ర్మాత్రివ్రూట బాలా తేలికగాడండుట ఉత్తమము, 
గాఢముగా నిదపోయి శేచినవారు ఖగమువలె ఉల్లాస 
వంతులై యుందురు, స్వప్ప ములు లేని ని[ద్రయే సరిఅయిన 
నిద. నిద్రపోవుటకు ముందు కడుపు తేలికగా ఉండుట 
మంచిది. రాత్రి 9, 10 సంటల లోఫుననే పడకకు 
పోవలెను. 4 గంటలకు “తెల్లవారుజామున నిద్ర లేవ 
వలెను, ఇట్లు చేసినవారికి వుంచి న్మిద పట్టుటక్యూ పనులు 
చురుకుగా సాగుటకూ అవకాశము లభించును, 78 గంటల 
కల్లా ని దపోవుటకు (ప్రయత్నించుట ట్‌ శ్రమము, నిద్రలో 
అన్ని నాడులు అవయవములు, మెదడు, సంఫ్రూర ఏి[శాంతి 
మ. మరునాటి కార్యభారనునకు ప. 
ఇంత ఆకోగ్య(ప్రదమయిన నిద్రను నాటకములు సినిమాలు, 
అని చెప్పి, పాడు చేసుకొనరాదు, 








స్‌ 
నట్టు ధ్యానింపవళిను. సత్సంకల్చ్పములత్‌ మానడముకు 
నిండింపవలెకు, గట్టి పడీకమిద పరుండవళెను.. అవానా 
నంతరము కొద్దిసేపు ఎడమవైపున పపండ్కి తక్న్వాత ఇండు 


గరిటలు మలుకొని ని[ద్రపోవలను న్నిదపోవుటకు ముందు 


అనాటి దినమున నునము సాధించిన పడసున్గముంం. విమ! 
/ 


ఎంతే సుఖవంత మొనరూకొవ గలిగినాము! సతాన్ను 
లు = లి 
ములు ఎన్ని ఒనర్చినాముక ఈ వివయమువగుజేంచి 


వివేచన చేయవలెను, 
రాత్రివూట మంచి శాలి వీచువొట పకండకకక, 

న వా 
గది విశాలముగా కుం 


రక్తము కుభ్ర మగును, నాడులు, 


వైద్య విజ్ఞానము దినదినాఫువృద్ధి “గాంచుచున్నది, నవ 
నాగరికత నానాట విస్వరించుచున్నది, శాన్సి మానవజాతీ 
మా[త్రము రానురాను నిర్వీర్యమగుచున్న ది, అడుగడుగునకు 
అనారోగ స్ట్‌నం తులే సాశ్షాత్క_రించుచున్నా రు, అరే $ 
న్మూత్రముల నిర్హక్ష్యము చేయుటే అందుకు కారణము 
ఆహారవిషయమున చేయు అపణారములు మెండు. అందు 
తిండిపోతు తేనము _ (అధికముగ తినుట హిధానము, 
మనుష్యుని వ్యాధి బాధల బడదో)యుటలో తిండిబోతు 
తనము ముఖ్య్యాంశముగ _ కన్నట్టుచున్న డి, కనుక సే 
(“మనుష్యులు తమ గరీలను తమ పంటితో-నే (తవ్వుకొం 
దురూఅన్నాదు షేక్స్పియర్‌ మహాకవి, 

తాంగుబోతు రోగము మహావినాశ కారి, ఈ దురభ్యా 
సము వలన ఏటేట నెన్నియో సమాధులు భర్తీ యగు 
చున్నవి, వేనవేల సంసారములు పతీనమైపోవుచున్న వి, 
ఇట్టి (తాగుబోతు కోగమును కూడ మించినది తిండిబోతు 
రోగము, అధికాహార సేవనము సర్వసాధారణ మైపోయిసది, 
ఈ దురభ్యాసము వలన “అంకయో ఇంతయో దుఃఖ 
మయము కాని గృపహముగాన్సి వ్యాధిగుస్త మొనర్పబడని 
జీవితముగాని అయుండ నేరవని నిస్సందేనాముగ జెప్పనచ్చును. 
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ము మ ని 
లోగాన్న యాహారము అండట్‌ చేత "నెన్న కిని నామం 
ఆహారము జీర్ణవాగుటకు జీర్ణరసములు ఎప్పటి కప్పుడు 
ఉత్ప త్త యగుచు౦డును, జీర్ణ రసముల ఉత్పత్తి సరఫరా- 
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భుజించు ఆహార పిమాణము మోద చేమ్మాత్రము కాజాలదు, 

అన్న ము (ఆహారము) అన్నమాట తిను అను క్రియా 
పదమునుండ్‌ వచ్చిన నావువాఐకిము ఈ యంశిము నాధా 
రము జేసికొని తె క్రరీయ ఉపనిషత్తు ఈ (క్రింది విధముగ 
నర్థము జెష్పుచున్న డి- “అన్నమనగా మనము తీనునది" 
మనలను తినునది మనము భుజించునది యన్న సమంజగ. 
ముగా నున్నది. కొన్సి మనలను తినునన్న బే. వింతగ 
నున్నది. సంపూర్ణ జీర్ణక్రియ జరుగక కొంత యజీర్ల 


88 ప్ర 


పదార్థమై ఫరీరములో చేరను, అందు సమస్తరోగములళు 
అ చేర్నడును- (కమేపీ అట్లు వోగళూపమున నూన 
ఫ్సన్సి దిగమి90గును 


అమితాహారులు కొందరు బక్క పలుచగ నుందురు 
అమితాహారము వలన “ఫెరిసెరిల్‌ . రక్కినాళీములలో 


(Peripreri 8 1030 Ves 
భాగములకు ఆహార సరఫరా 


3815) నడ్డంకు లు తగిలి ఆయా 
తకు స్కీ దె క్షామము కలుగును. 
దీనినే అధికాహారము వలని క్షామమందురు- అధికాహారము 
జీర్ణము చేసికొనుటలోన్సు దేహమున కశావళ్యకమైన 
మిగిలిన అహాకమును _ వెలువరించుటలోను పొణళ క్రీ 
హెచ్చు హరి౦-విపోవును, అనగా అఫికా హార స్వీ “కారము 
వలన (ప్రాణశి క్ర పెసగుటకు మారుగా, తిరిగిపోవుచుండు 
నన్న మాట! రోగు లెంత యాహారమును తీసికొనిన అంతే 
మంచిడి ఆను అఖిపో యము మాన'సముల — 
పోయినడి* క్షయవంటి మిహారేగములలో నిట్టి అధికాహా 
సేవనము తికముకలు చేయుచున్న ది+ అమితాహారము _ 
బలము చేకూర్నువనియే తలబెదరుః కాన్సి రోగమునరకు 
చేయూత నిచ్చునని (గ్రహింపనే గ్రహింపరు, 
అమితాహారము వలస అన్నా ళయము తిత్తివలె సాగి 
పోవును. తత్సంబంధమైన కండరములు బలహీనమగును, 
చివరకు, అన్నా శయము చాగుపడుట కణుమాతము అవ 
న లేకండే భోవును. నేడు వండవంటి పొట్టలు 
(pot bellies) మానవ సంఘములో పిత్యక్షమగుట 
కిదియే కారణము. అట్టి స్థితిలో లోగొన్న యాహారమును- 
రకము గపాంచుట కనున, Wes పాలవంటి రసము 
3 (Chyme and Chyle) తయారుచేయుటకు మూటగా 
పళ ఫులిసి మండ'మేర్చడు స్వభావము గల విషయుతే 
రోగ పదార్థమును జీర్ణకోశము తయారు చేయును, (కుళ్ళి 
పులిస్సిమండ మేర్పడు టచే ([5[6౧12t0n), అన్వాశేయపు 








న్ని తమైనపొరలకుడ దేకము కలుగును. జీర్ణావయవపాటవ 
మ. పొడైపోవును, అందువలన కూడే శరీరములో 
కొ0వ్వుపదార్థ మధకముగ నుర్చత్తియగును, (కొప పదార్థ మ 
అకోగ్య పదార్థ మనియు, ఆవిధముగ శరీర ముతూకములో పె 
గుటఆరో శ్యాభివృస్థిచిహ్న మనియు, | ప. 
ఫి వాయపడుచు ౩ శాస్త రు, ఇట్టి పరిస్థితిలో రో పదార్థము "కాలి 
'కావస్తనొందినదన్న మాట, అందువలన, (పతి_పథా నఅవయవ 
మునకు అధికమైన పని కోల గును, అవయవములన్ని యు సడలి 
పోవును. కనుక మానవయం తము శ్రీ భుముగ శిథిలమెపోవును* 

ఆహార పదార్థములకు పవివిధముల మార్పులు చేసీ 
మసాలాలు జ చక్కర పొదిగి రకరకముల రుచులను 
కల్పించి పలతెగలుగ వంటకిముల నాయ త్తపరచుటలో 
ముఖో్దేశ మేమైయుండునో శెలియు'నా? "ఆహారమునకు 
కల్పించు రుచులన్ని యు, జీహ్వ్యూ అను శావలివానికి ఎర 
చూవించు లంచములు, నాొరిక' యిట్టి లంచముల (రుచుల) 
కాశపడ్కి సౌధ్యమెనంత విస్తారముగా ఆహారమును నోటి 
నుండి లోనికి పోనిచ్చును. అనగ్యా అధికముగ భుజించుట 
కనువేర్పడుట కే ఆహారమును వాల మార్చులు చేయు 
చున్నారు. అంతకు విన్యా (ప్రబలకారణము వేరొండు 
ఉండ చేరదు. 

తిండిబోతుతనమును /సార్బి ఒక వైద్యుడు చక్కని 
వాక్యమును చెప్పినాడు 

One fourth of what we eat nourishes our 
body, and the remaining three fourths goes 


tonourish the doctor. 
అంకే తిన్న ఆహోరములోే నాల్టవవంతు వ. 


పోషించును, మిగత మూడువంతులు డాక్టరును ప్తోష్ని 
టకు ఉపయోగపడునని దీని అర్థము. ఇందలి మకార 
గిహింతురుగాకి | | 


హృదయ కోళము 


సామాన్యముగా విమిపమునకు 70 తూరులు 
హృజయము స్పందిస్తుంది 10x 60x 24 - 
100,800 శూరులు ఒకదినమునకు స్పందిస్తుంది 
ఈవిధముగా ఒక మనిషీ జీవిత కాలములో 
86219200000 భూరులు హృదయముస్పందింప 
వలెను, సరియెఆహారముతినిన యెడలహృదయము 


నెమ్మది నెమ్మదిగా స్పందించుటచే ఆయువు 
చెరుగును, మానసికో బక కాలను లందును; 
భయము గలవారి యందును, చికాకుగా నున్న 
వారికేని, విరికివారికిని లోభులకును వాదయము 
వడి వడిగా స్పందించును, హృదయము, జివ్యా 
అన్యోన్యాశ)యములుగా నుండును, 


పృాదయకో శమము 














మనము తినే అహార మును బి! యు, ws 
పాసియమును బట్టియు, మన ఫంకే 
"బ్రేకములను బట్టియు మన హృడయముయొక- 
గమనము మారుతూ ఉంటుంది RE A 
ముతర కారణాలనల్టణూడా స హృొదయముమొక్క గ 
గమనములో నూర్పులు వశవి, కాప ఏం ఫా 
స్పేటు ఎక్కంవగాఉుడే ఆహారకులు ననుట 
వలన సృాదయము వేగముగాను బళముగాను 
స్పందిస్తుంది. పొటాసియం కో రెడు 


ఉండే ఆహారము: 


pf 


ణకు వగా 


త్రింశే హాయపస్పందన 


శా 


ముల స ws తగుకుంది, బలముక్నా విగసముంది, 
కోడి (గుక్త జొల్టల వాక్కు ఎరుకల పులుపు, 
సంధి బంధనాల "సాంబారు, వ్‌. ఆవుపాలు, 


చక్రవర్తి కూర. మొదలగునవి తినుటవలన 
స్ప౦దనముల స కగ్చతుం 
హృదయ స్పందనముల ంఖ్య తగుత్రు ది గాని 


కొచం బలముగా ఉంటుంది, కాల్హీయం శై 
ఫాస్పేటుల అహారములు తినిన నప్వుడుహృుదయప్పంద 


కం ఎక్కువ క)మముగా ఉంటవి, మనస్సు నె 
గూడానిర్యలముగా ఉంటుంది. ఉదకము కేమో 

డవు. కాని కాఫీ, మొదలగు ఉడేేకము 
కలిగించే పానీయములు, పొగాకు, షప పదా 
ర్థములు తినుబనలన ఉదరమునందు కలి 
వాయువులు, వేడి పానీయములు, వేడి చేయు 
పదార్థములు, మానసికోదేకము, చక్కెరతో 
చేసిన ఆహారములు, నికృతవు.గా నండి మేళ 
గించి మృతీమైన అహారములు, హృడయాన్ని 
ఉదక పరుస్పవి. నాడీ యెక్కువ వడిగా 
కొట్టుకుంటుంది. నొడీ దొర్భల్యమును ఎక్కువ 
చేయును, మనస్సును చలింప జేయును, సంకల్ప 
మును వికల్పము జేయుచుండును, 

మేక పొలలో. సేంద్రియ మైన (సోడియం 
రెడ్‌ )  లవణమున్నదిి, రకృముయొక్క 


పహాాపయ 
w 


కాాణము య. 


సమ న గా గదా 


హృదయము 9 యొక ట్రా గమనాన్ని నియమించి 
వేటి 1 మానసిక స్టితి 2 మెదడు 
8 రక ముయొక్క_ అవగా ఆహారము మొక్క క స్థితి 


మానసిక స్థితి అనగా అత్య దేహాన్ని వదలితే 
వాడయ స్పందనమే ఆగి పోతుంది. అప్పుడు 
మనిషి చనిపోయె నందుము. మజ్జానాడులు పని 
చేయక హృదయానికి వచ్చేనాడులు తిన్నగా 
పనిచేయకపోతే హృదయము తిన్నగా బని 
చేయదు. నాడి దుర్చలముగాఉంటుంది, అక్రమ 
ముగా అనగా ఎక్కువ తక్కువలు స్పందిస్తుంది. 
హృదయము అదురుతూ ఉంటుంది.రోగికిదుర్చ 
లము అనికిస్తుంది.రోగికికూడా తనఅరోగ్షముపా 
డెపోయినదనివిపరీతమగు భయముకలుగుతుంది, 





వైద్యుడతని! డిజిబాలిఫ్‌ ఇచ్చి చుపుతౌడు, 
"కేదంములున్నని, అవి 


హృ 3 వడగానెనను, నెమ్మదిగా 
నైనను నకుపగ్గలన్ర ఆ విధముగానే నుజ్జలో 


బయలుబేరిన నాడులలో కొన్ని హృదయమును 
వడిగా నడచునట్లు చేయగా కొన్ని నమ్మ 
దిగా నడచునట్లు. వేసవి బ్రంకేకాకుండా 
డీ శేందిముంందును, నాడీ కూటము 
లందును, కనన యాన్ని యెక్కువ తక్కువ 
లుగా నడుపు కారణములున్నవి. ఈ కేంద్రము 
లన్ని౦టినుండియు జీవాత్మ హృదయము 
యొక. గతిని నిర్ణయిస్తూ ఉంటుంది. ఇంత 
వణకు హృదయముయొక గ్ర గతిని నిర్ణయించే 
మానసిక నొడీ స్థితుల shh వరి ంచికిని, 
వాదయముయొక్క- గతికి హేకునైన యిం 
కొక పిషయము. అది రాసాయనిక శారణము, 
అచే ఆహారము, అది నున సు... 
లకేగాక, యొవన వృద్దాస్యములును చలాకి, 
ధీమాకీ, శక్ర యుక్తులకును, మానసిక సై ర్యము 


లకును, ఇాంచల్యానికినీ, స్‌తి అవినీకులకును, 
హేక్రువ్ర్ణగా ఉంటున్నది. 

సోడ్రియము, 'కాల్టియము, పొటాసియం 
కోరెడ్‌ ఒకొక్క పరిమికిలో ఉన్నప్పుడు 
వాదయము సనుర్గముగా ఉంటుంది. సోడియం 

థి 

కోరెడ్‌ ను 'వేయింట తొ మిది భౌగములును 
శాళ్టియం కోరెట్‌'ను నూటికి 0,24 
భాగములుకు, పొటాసీయం క్లోశరెడ్‌ను నూటికి 
0.0 42 ఛాగములును సోడియం. హైడో 
కార్బచనేట్‌ను నూటికి 0.02 భాగములును; 
జెక్సటోజ్‌ ను 0.1 భాగములును చేర్చిన 
'చావమునందు ఆగిపోయిన హృడయము తికిగి 
'సందింప నారంభించి 4 మొదలు 7 దినముల 


ప క్‌ త్రి 


Pr టన ననన 


వజకు పనిచేయును. ఈ విధముగా శాస్త్రీయ 
పరిశో ధనలందు | సత్య శముగా చూచియున్నారు, 
కనుక చేసుువేరు జుంతుకులందునుు వేరువేరు 
మానవ్రలయందును కొద్ది శేదముతో ఈ 
రాసొ నిక (ద్రవ్యములు అవసరమై యున్నవి, 

ఒక ముసలానె చనిపోయినది. ఆమెగుంజెను 
ప (దావములోనుంచిరి, ఒకతూరి ఏ గంటలును, 
బ్హుకొక తూర;, 10 గంటలును, ఇంకొకతూరి 
ఒకదినమును హృదయము స్పందించినద. ఆకుసం 
నత్సరముల శిశువు చనిపోగా ఆ గుండెను 
పె (దానములో నుంచగా అది 14.గంటలు 
స్సందించెను. చనిపోయిన కోతి గుండెకాయను 
పె దావములో నుంచగా అది షక 
గంటలు స్పందించెను, ఒక నీను కుందేలు 
చనిపోయెను. అది చనిపోయిన ఆరు గంటలకు 
దాని గుండెకాయ. పె దా)వములో నుంచిరి. 
మొనట మొదట నెమ్మదిగా స్పందించి తరువాత 


వడి యె హ్క వ యె నది, తరునాత 
19 గంటలు స్పందించినది. అడే దానము 


చల్లగా నుంచి గుంజెశాయ నుంచగా నిమి 
షమునకు 10 తూరుఖు తక్కువగా హృద 
యము స్పందించెను. అదే |దావకము వేడిగా 
నుంచి అందులో హృదయమునుంచగా స్పందన 
ములసంఖ్య నిమిషమునకు 10 పె గను, ఇందువలన 
వేశిగానున్నప్వుడుహృదయస్ప ౦దనములు పెరుగు 
ననియు, ఎచల్లిగానున్న ప్పుడు స్ప్సందనములు తగ్గు 
ననియు “తేలినది, పొటాసియం కోరెడ్‌ అ (దో 
ములో కొద్దిగా చల్లుటవలన వ్ఫాదయ స్పందన 
ముల సంఖ్య తై తను. బలమున్నూ తగ్గను, 


ఆహోరము సక) మముగా పరిణామము 
పొందుటకు కొన్ని లవణములు కావలెను, 
వానికిపరిణొమబవణములని పేరు, రక ము శుద్దము 
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sn బు 


గా నుండుటకు కొన్ని లవణములు కావలె, వానికి 
రకలవణములుఅని చేరు. అనై హృదయ కండ 
రములు పనిచేయుటకు కొన్ని లవణములు 
కావలెను. వానికి హృదయ లవణములని కేకు, 
ఈ లవణములు మన యాహోరములోచేకియున్న 
ప్పుడు మనకు ఆరోగ్యము ఉంటుంది అని 
కొన్ని జంతువుల హృడయములతోో పరెశోధ 
నలు చేసిన శాన్త్ర'వేత లు కలుపు చున్నాము, 

ఒకరి వృడయము దుర్చలముగాను, అలసట 
చెందినడిగానుు  అకోముముగానుు, రోగము 
గానూ ఉన్న దనుకోండ్‌, అప్పుకు వాదయము 
యొక గమనమునకును, రశాభి సరణమునకు 











౨ వ్‌ ష్‌ కాన 
తినిపిపే హ్నాడయయు అనిన. తికి బౌగుగా 
మ చో 


శ - 
జ్‌ దో 
పనిచయ నారంబిసుండి, 
ద 
రాలా ఖ్‌ న అననన వు న్‌ా 3 pa 
ఆఅ౫ు ఆ గర్‌! fete అ ee కవంవలసి 
యు కా 
అద ఖో లూ శా జా వ టా ల చట దా 
నప్పుడు డజిబాళిక్‌ క్రస్వెకర్కా పెటాసియం 
గా రిల ఎ కాకా క్త 
వ్‌ = ఆ ba రర కాద కు వ 
కడ కవంనలననసచకు సిం సిన , నాన అనో 
నూరి ళ్‌ సీ ఠం వక: 
ధ్యా నా ద లో న నయ కొడు 
కెంయాం కా యమవంనటనన క నకల వెన టం 
య ayant నీ ఖ్‌ BE 
తలో నష్ట ౯ Ee) జార వాం +, జల్‌ 
వాడకనూ సోడియం హెడొ, కాక్బానడ 
త్య 
ఇవగ్గవలసిన ప్పుడు గూ నిఫ సమో, 
ఇ! ఇళ భ్‌ వావి 
[2 వ్‌ రభ వె 
రోగముపోదు, వనోనయ్‌ మఠరణిసాడు. “ళా కీయ 
చలో 
న 


అవసరమగు లవణములు ఉండో ఆహోరములు న AE షు 
వ న చః ల = 


ఆన్లుములు- క్షొరములు- దేహము 

172 వ పేజీ తరువాయి) 
వివరించినట్లు థాతున్రలలోని _ఆవ్హుములు 
ఫలములలోని హొరములవలన చక్కగా సామ 
రస్య పరుపబడ్డి ఆరోగ్య రతణముకొరకును 
తేరుణ కాలిక న్యాధులందు వ్యాధి నివారణ 

' తోరకును, బాగుగా నుపకరించును, 
అయితే పుల్లనిపండ్త నుపయోగించు నప్పు 
"శొక సూత్రమును మరువగూడదు. ధాతువ్రల 
లో అన్లుములు విరివిగా నభినృద్ధి నొందిన 
సమయమునను బాధ మిక్కు-టముగా నున్నప్పు 
డు నుఫపు ల్లని పం డుసరిగొ నుపయోగప 
డవు, ఉ_దేకమును కలిగించును. చాబకాలము 
నుండియు మసాలాలు, కారముమొదలగు ఆహార 
ములచే ఉది_క్షములైన జీర్ణాశయ ఆమళ్యచము 
ఇంకను అధికముగ ఉది క్రమగును, అందువలన 
తతొగ|-లనున పుల్లని పండ్తవల్లనుబొధగలుగును, 
అంధువలన వ్యాధియొక(-ఉ బ్రేకముకొ 0చెము 
తగ్గువరకును. 'వేచియుండుట మంచిది. నోటి 








పూతగలనాకును, ఆ మవూశయమునందును? 
అంతర్నా ఛియందును E వణములుగలనారును; 
పులికేనుపులు వచ్చునప్తుడును, ఆమా 
జీర్ణమునందును, విషూచి మొదలగు వ్యాధు 
లందు తియ్యని పంగ్లనే 'సృవించవ లెను, కట్లు 
ఫలరపములను ఎప్పుడు ఏస్టితులయందు ఎట్లు 
పయోగించవ లెనో చక్కగా తెలిసి 
వాడుకొనవ లెను, | 


సవాజ పరిమాణమునంగు లేక అన్లుములు 
భఛాతున్ఫలందు అధికముగా కూడుకోన నారం 
భీంచిన యొడల 'దేహారోగ్యము నానొటికి దిగ 
నాసిల్హ | పారంభించును, అశ్హు రానురాను 
ఆమ్లములు _మిక్కుటముగా _ నభివృద్ది చెందిన 
అజీర్తి పుల్టితెనుపులు మొదలగునవియు అంకు 
రించును, నానిననుసరించి అనేకముశౌన తరుణ 
కాలిక రోగములు కాలిక నారంభించును, 


అజ్తీర్ధి, ర క్రపుపోటు, అమవాతము, ధమనులు 


“లావెక్కి. 'పెళుసుగ నుండుట . మొదలగు 


అనేక రకములైన కాలిశమైనట్టియుు  కష్టసాధ్య 


ర్ధిల్తీ పి 














మైనట్టయు, వ్యాధులు జనించును, కొందరి 
యందు సీరుడులో ఆమ్లములు 80 మొదలు 
100 శెట్లనరకునుగూడ కూకియుండును. బటి 
వ్యాధులందు వోని మైనవివరించిన ఫలములను, 
ముఖ్యముగా నారింజ, బత్తాయిపండ్ర రసము 
లను దెనమున కు కనీసము ఒకె కరు అనను 
దీసికొనిన యెడల భాతువులలో చేరుకొనియున్న 
ఆమ్లములు చక్కగా సామరశ్యము నుపొంది 


వ్యాధి నివారణము (కమ్మక మముగా జరుగ 
గలదు, దా) సంక్తుగూడ, అద్భుతమైన 


గుణాతిరేకమును గల్లియున్నవి, అల్లే నిమ్మపండు 
గూడ అద్భుత మైన గుణములను గల్లియున్నది. 
అందు మిక్కుటముగా *ీర్మదియ లనణములు 
గలన్ర, 

మనము ఇంకను అమములు, తోరనములును 
వృద్ధిపొంది చెవానుస స్యస్థతకు గురియగు నప్పుడు 
ఎట్లు సంచరింపవలసీినదియు తెలిసికొోననలసీ 
యున్నది, దీనిని మనము మూడు భాగములుగా 
విభజింపవచ్చును. 
1. దేహము ఆరోగ్యముగా కనబడు. నప్పడు 
(తోగ్య రతణములు) 
గక తరుణన్యాధులు, 
5. కాలిక మైనవ్యాధులు, 

ఇందు మొదటి భాగమునుగూర్చి వేరే చెప్పునది 
అనవసరము,ఇంతవరకు చదివినవారికి చేహాము 
ఆరోగ్యముగా కనబడునప్పుడు అనగా నదినమున 
కాదినము మనఆహారవిహారాదులయందలిలోప 
ములను కనిపెట్టుకొనుచు _ దానికి తగినట్లుగా 
ఆహార విహారములను మార్పు చేసికొనుచు 
వచ్చిన ఎడల ఆరోగ్యము సుర న్నీక ముగా నుండ 
గలదని తెలియగలదు, ఆమ్షవమోరములు ధాతు 
పులలో వాని వాని సహజపరిమితులలోనే సంర 


కతి 


_ ద నడవవు 


శీంసబకుచుండును, చెవహా మస స్వస్థతనొ ౦దదు* 

దక రెండవభాగము తరుణన్యాధులనుగూర్చి 
వ్యాధియొక క్కు లతణములను, పరిస్థితులను 
చూచుకొని శంకుమూాడుదిన ములు ఉపవాసము 
చేయుంచిగౌని, వ్యాధి నివారణ మగునంతవర 
కుకు అనగా రెండు మూడు దినములు గొని, 


వారము దిశనములుగాని, ఇంకను అవసరమును 


బటి జరాదులయందు పదునైదు దినములు, 
ఇవి పయ ములు ప్రంకను అంతకు మని ఎక్కువ 
దినములుగాని కేవలము ఫలాదుల రసముల 
bss ఆ తకువాత రోషపరిస్థితినిబట్టి 
కొలది దినములు అనగా శొంకు మొదలు 


వారము పది దినముల నరకును కూరలు, పంక్ష 
రసమును మాత్ళము ఇచ్చుచు అనంతరము 
ఆహారము కఇవృవలయును, పధమమున రిక 
పూట ఆహారము నిచ్చి, రోగి స్థితిని. బలమును 
జళరాగ్ని ననుసరించి శెండు పూటలను ఇవ్వ 
వలయును. ఆహారమునందుకూరను అన్నమునకు 
వనూడింతలును, అన్నము ఓఒకవంతును ఉండు 
లాగున చూచుకొని తినిపించవలెను, ఎనిమా 
మొదలయిన ఇతర పకృతి చికళల్సలనుగూడా 
చజేయుంచుచుండ.న లెను, 

మూడవ భోగమయిన కాలిక వ్యాధులను 
గూర్చి తెలిసికొందము. ఇందు రోగి రోగపరి 
బీతి ననుసరించియు, మసముఅనుసరించు చికి త్సొ 
ప్రక్రియల ననుసరించియు రోగికి పృధథమమున 
ఫలరసములను, ఒకటి శెండు దినముల అనంత 
రము కూరలు మొదలగునవి, తర్వాతే అపర 
మును ఇట్లు ఇచ్చుకొనుచు, దఫాలవారీగా 
చికిత్సచేయుచ్చు కొలది వారములలో గాని 
నెలలలోగాని, సంనత్సరమునకు గాని, వ్యాధి 
యొక్కం సాధ్యాసాధ్యతలనుబ్ట్రి చికిత్సా 


ఆమ్షములు- తరములు. జేహము 








కాలమును నిర్ణ యించు కొనవలెను, 

చికిత్సొ కాలమున ఎనిమా, తోటి ట్ర వద్యము 
వర్ల వైద్యము మొదలగువానిని 
ననుసరించి నాడుకొనుచుండ వలెను, తకుణ 
ప్యాధులందు దినమునకు  శెండుమారులును, 
కాలికిన్యాధులందు ది నమునకుగాని రెంకునూకు 


దినములకుగాని నవారమునకుగాని సరిస్టితు? అను 
బట్టి ఎనిమూను తీసుకొన నెను. 
“నున ఆహార ఏహాకముల లోన లోషముల 


వలన కోప్టములోనుండి బహిక్షతముగాక నిలువ 
యుండిన వులవుంతయు అందు నిలువయుండి 

౧/మముగ పులిసి, మురిగినాసన కేటుచు కొంత 
ee ఫొంత య. 
కోస్టముననుండు వ వాహికోల మూలమున 
చేహాములోనికి వీండుకొనబడును. అందుండి 
వృదయమునకును సర్వథాతున్రలలోనికీని సరా 
వయవముల లోసికిని పోయి చేపానుంతటిని 
అన్య పదార్థముతో నింపివేయును. 

సర్వధాతువులయందు కాలక)మముగా సత 
తమును అట్లు సంచితముగనుండిన అన్య పదార్థ 
మంతయు కరిగి | పకృతి చికిత్సా కొలమున మరల 
“వెనుకకు “పె ఏధముననే అనగా కోష్టములోనిక 
చేపకొన నారంభించును. . 


అట్టితరుణమున ఎనిమానేసి వెలువరింపక 
పోయిన పతమున అందుచేరిపననికీమాలిన అమ్ల 
యు కృమగు మురుగు. న పూర్వము 
వలెనే క్‌ కోోన్థమునందుండు రస రసపాహికల ద్యారా 

వె విధముగానే ధాతున్రలలోనికి మరల విండు 
కొనబడును, అందువలన చేసిన చికిత్స లన్నియు 
వ్యర్గములగును, వ్యాధి వంక మరల 
భఛాతున్రులలోనికి స్పరవ్నీతముగా "చేంపోవ్సును. 
తా త్కాలికోపళాంతి మూ తముకన బడవచ్చును. 
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ల్సి ంహచ ర $ ము 

Wy సామి Sg తెలుగు 
స్య చర్యేమన నేమి. వి వీర్యము ... | బ్రహ్మ 
ఇక్యపీక- (పఖౌవము ఆవశ్యకత ఆక 
దీన్టైయువు నొందుటుల _ ఆధునిక || 
విద్యా విధానము. ఉపాధ్యాయుల, పోష 
కుల కర వ్యము- శ్రీల, గృహస్తుల 
బ్రహ్మచర్యము. మాహా పభావము... | 
దుస్సాంగత్యము... స్వప్న స్థలనము.. మనస్సు 

| పొణము. ఏర్భము... ఆహార నియమములు 
ఉపవాస పభావము.. సత్సాంగత్యము. 
'సంభోళేబ్చా నివారణ. " (పత్యేక నూచ 
నలు- ఆసనములు- | పాణాయామము._ స 
ధ్యానము. సంతాన నిరోధము అళ్కే 
1 సంయమము మొదలగుఎన్నోవిషమయములు | 
| గలవు, వెల 1820 పోస్టేజీ ప్రత్యేకం. 
(పతులకు; - పకృతి కార్యాలయ [ఒస్టు 
బెజవౌడ. 
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పయాముఖ విష కుంభము 


(68 వ పేజీ తరువాయి 
౨ 
ఒక్క దండము బెట్టితి, నోసీదాన 
పీ కృశించిన, స్వాస్థ్యము వెనుకటివ లె 
కుదురుకొన లేదు నేటికి గూడ, ఎంత 
మాయలాడివి నివు, 
= 
అమృత మటన్న నినెయని 
అకట! ఆ తొలినాళ్ల నెంత మూ 
(భమపడితి౯, మనస్సునకు 
వాకియు, మోదము గూర్ప్చినంత, ని 
క్కృ_ముగను వోసపోయితిని, 
'కొఫిని (దావుట భాగ్యమంటి, ని 
త్యము నిను | చావసాగితిని 
అంధుడ నై విషగర్భధారిణే! 
ర్త 
ఒక్క బిందు వైన నుదకంబు 'జేర్చని 
శ్రీ రములును ఈ తిలక ఛారణమున 
కనువుపడు డికాక్ట నమరవే నెంచికి 
నొడు మిగుల దున్టినంబటంచు 


దుర్మార్తురాల! 


౮ 
ఆటు సూరోోదయమును వజీ 
ఇటు నీయుదయమును గాదయేని జగంబం 
తేట నిరులు గమ్మిన'క్లై 
కటకట! తోచెడెది నొటీకొలమునంనుకొ 
జ 
అంతతోబోక తలనొక్చి, అవల తొటు 
పాటు చిక మునందున బయలు బేరి 
సీవ్ర (పత్యవేమగుదాక నిలువసీక' 
బాధ 'పెళ్లైడివోసి డార్భాగ్యురాల! 








౧౦ 
విష సమచనైన నియెడల 
బిట్లగు నాంఛనుబొంది తాావుచుక్‌ 
ఖువీగను చున్నదాని కిది 

గో ఫలమంచు గహించ లేక, నీ 
వీిషయనున౦దు గల్లిన యు 

పేతు కిడా ఫలితంబటంచు, [బి 
తుషషమున జ్యా గతక గానద 

నోసి పయోముఖ! నిన్ను దావగః'. 

౧౧ 

ఇట్టులు రెండు వత్సరము 

“శ? నికేమని వెప్పువాడ నీ 
వెట్టతనంబు, చేహాము క 

స9ించుటయులా బలహీన మాటయు౯ 
గట్టిగ నాల్తుమ్లెళ్లేయిన 

“గాల్వడకళలా. బయనింప లేమియు౯ 
బూక్టును, కౌలు? సేతులను 

'బుక్షైను కంపముగూడ రక్కసీ! 


te 


౧౨ 
నిద్దురరాదు "రేటు శయ 

నించిన, నూవాలమి నూవాముల్‌ 
వొద్దను మాట "లేక మన 

మందున బర్వులు పెట్టు చుండు, నీ 
రద్దికి తౌళజాలక కి 

రంబును నొచ్చెడు నోసిదానవీ! 
తీద్దిన మట్లు నిన్నుగొని 

'తొల్చితిగాజె శిరంబునందునళొ, 

౧౩ 

అంతటి దుర్గ శ నుండీయు 
నింతయుగా ఫీ యొన్చె నికపై పె ఊానీక 
జెంతకురానిచ్చిన (బో 
ణాంతక మోనంచు 'దెలీయనైలి౯ గట్ట! 


పయోముఖ విషకుదంభమనము రస్‌ 








rr” Frere mE or 
గర ౧2 
ఒకనా డేరా బెజవాడ శేగ నటి న కీ పికంు మద్యము నిజముగా మంచినె 
యా, ఏమిముటుండి నొ పులియణెఓక దాని 3 
లాగా 


ను కృశించె౯ా దనునెల్ల రోగపడినా 
వోయేమొ క్ష యటం 

నొక మికిండనె నంతతో 'జెలిసనో 
హో! ఆపదంభోధిలో 

నికీ దోయంబడనుంటి దుష్టమగు పొ 
సీయంబుచే నంచును౯, 

౧ 

గతజన్మంబున దన్నుగూర్చి ఎదియో 
కాసంతభకి ౯ పొన 

ర్చితిగాబోలు పరాత్పరుం డిటులు వి 
చ్చేసె౯ గృప౯ మికుడ 

అ*శ౯ గట్టిగ నాహృది౯ సఖునిదౌ 

_ అందోళనంబోసి దు 

రతి! నన్నయ్యదికాచు, నాదరికీనిక 
గశాసీయచే రక్కునీ! 

౧౬ 

సీసాంగత్య ఫలంబు బౌపుకొనగా 
సీచాత్కురాలా! మహో 

యాసంబొందితిగాని లభ్యపడ లే 
దారోగ్య మోనాటిశే 

సీ సంపూర్ణ ముగా ధశాతలమునక౯్‌ 
నీవల్ల నస్కాదృశుల్‌ 

గాసింబొంనుచు 'నెందరుండికొగ దా 
లజ్ఞావిహీనాకృతీ' 


పక్‌ ఫలివెద సము 


మనకు సంరాజఖము లభించినది. 


కాని 
(పస్తుతీము రాజ్య'చ| క్రమును తిప్పు మన నాయకు 
లందరును పాశ్చాత్య శాజనీతి కోవిదులగుట 
మున భాగ్యమనవచ్చును, అయినను. దీనికి 


స్‌కయి వెచ్చించు మెకను కంమెను 
కాదు విసార నూకలువక్‌ యు 
తద్య్యసనముకం తక్కు వింతయు గాదు, 
నివ్యసనంబది నిక్కు వముగ, 
ఇరునదవ శతాబ్ల మియ్యది యగుటచే 
గొరవంబు సీకగారవంబు 
దానికేరుపడియెగాని మడ్యముకం'కె 
సదు గొప్పతనము శేదు లేదు! 
౧౮ 
మై అమద్య మోనాడు నామ 
చేకుండబోమెను, నీకునూడ 
నాదుర్షతీయె పట్టు నచినకాలమునం దె 
సంతసింపకుము దుష్టాత్కురాల! 
ఓసీ ప్రిశొచి! పయాముఖ విషకుంభ 
మన్నలోకోకి, నీయందు సార్థ 
కంబయ్య, నిద్దాని (గహియించుచు న్నారు, 
లోకంబులో చే డనేకు లింక 
నెంత కాలములే యిట్టు లెగిరి పడుట, 
సీదుపొపము పండదో, నిన్నుగూడ 
ముద్యమును రూపుమాపిన మాడ్కి- పట్టి 
వాత మొనర్చరొ, జగ మెల్ల హర్థమొంద, 


సంబులు 


పజలక రన్యము 
అవీ 
పాశ్చాత్య వెద్యమందు గల నమ్మకము అధిక 
మగుటచే 'దేశీయవైద మునకు తగు పోొత్సా 
హాము గలుగుట లేదు సరిగదా శె శవదశయం 
దున్న పకృతి వైద్యనున్న ెనిని బెట్టునట్లు 





కనిపించదు, అన్ని విషయములందును దేశీయ 
పిత మహాత్మాగాంధి యొక్క అడుగుజాడల 


నడచుచున్నను ఆ మహాభాగ్యుని అభిమాన 
చికిత్సయైన (పకృతి వైద్యవ్యా క్తి నిమి త్ర 
మేమియు వేయుటలేదు. ఇదియు ప్రజల 


దురదృష్ట మే ! అసి తయ ఆసుష కులు, కుష్టు 
ఆసుపకులు, (ప్రసూతి ఆసుషత్రులు స్థావించి 
నను ఏటికగు ఖర్చు నృభాయనుమాట శెలి 
యుట లేదు, పాశ్చాత్య ఆలోపతి వైద్య 
మాహాత్యముచే మనకు లభించిన ఇంజత్షనులు, 
ఇనాక్యు లేషనులు, క న్ర్రచికిక్సలు మనలను 
శాకతము* కొలికరోగులుగను, అల్పాయుర్లా 
యులుగను చేసీ నిర్గనులుగను శశ శ 
కురూపులుగను మాత్రమే వేయుచున్నవి. ఆ 
వైద్యుల భేవజమునకు మోసపోయి ఆయురేంద 
నెద్యమున కైనను (పుజలు ఒప్పుకొ నుటశేదు. 
అందువల్ల అయుర్భేద వైద్యలుకూడ ధన 
సంపాదనకోజకు ఇంజతును లివ్యవలనీ వచ్చు 
చున్నది, ఇక ప్రకృతి వైద్యమునకు పృభుత్య 
(పోత్పావహాము లేకుండుటయు తిండి మార్పునకు 
ప్రజలు భయపడుటయు కారణములచే ఈ 
వైద్యము వ్యాపించుట లేదు, అసలు అల్లోపతి 
శాస్త్రమే తప్పుటి'దైనపుడు అం'దెంత నిపుణు 
'లెనను లాభ మేమి! సర్భరోగములకును మూల 
కారణము అజీ ర్లిగదా! ఆ యజీ రిని పోగొట్టు 
ప్యుయత్నములేక రోగమును పాతిపెట్టుటకు రసి 
విష, పాపాణాదుల, రక్ర్షమున కెక్కి౦ంచుటచే 


'కాళ్కొలి కోపళాంలి గలిగి రోగకారణము.. 


నశించక తిరిగి మకొక వ్యాధిగా పరిణమించును, 
నే డెక్కడ జూచినను సరంకొాలములందును 
కలరా, నుసూచ్చి, సన్ని పాతజ్యరములు, చలిజ్యర 
'ముల్కు తీయ మున్నగు న్యాధులే కనబడు 
.యన్నవి, రోగము అంకురించినడాది అల్లోపతి 


వైద్యులచే రోగియుక్కా ఇల్లు, ఒళ్ళు గుల్ల యగ 


వజకు చికిత్స చేయబడి నిరుపేదగాను' మృతు 
ముఖమునకు సమాసపమునను రోగి విడువబడును, 
రోగాంకురము ' పొడ మూకినప్పుజే సారంభించి 
నప్పటికిని కాళీ, గ్లూకోజు, గుడ్డు, పాలు, 
నూంససారములవే రోగము సపెంచబడుటయీ 
గాని చివరకు రోగము కుదరదని ఆవలకు రోగి 
పంపబకుచున్నాడు. అట్టి తరుణములో పకృతి 
వైద్యము నాశ్రయింతురు. ఇట్టి సీతలా గూడ 
డయామయ యగు పికృతిమాల్‌ “పశ్చాశాప 
తప్ప పు లగు తన పిల్లల చే)మతో చేరదీసి ఆరోగ్య 
భాగ సము నిచ్చుట బాొలనబికు గలదు. కాన 

ప్రజలు జ్ఞ జ్ఞానవంతు లె మొదటనే ప ప్రకృతి మాత 
నొశ9ి౦చిన ఫలిశము అధికముగదా! ఇప్పు 
డైనను |పజలు దూరపు ఆలోచనగలిగి అల్లోపతి 
వెద్యముచే "దేశమునకు గలుగుచున్న ముప్పును 
తప్పించుటకుగాను ప్రకృతిత్మశమముల స్థాపించు 
పుణ్యపురువులకు తోడ్సడి, న్‌ప్‌ పించబడిన్‌ ఆ శ్‌ 
నుములు స్థిరపడుటకు తగిన వసతుల చేర్చాటు 
చేయుదురని నమ్ముచున్నాను. ఇంగ్నీషు భావయే 
మునకు పనికిరాదని వదలుచున్న పృభుత్యే ము 
ఈ పనికిమాలిన అల్లోపతి వైద్యమును a 
"దేశీయ వైద్యములను ముఖ్యముగ మహాత్ముని 
అభిమాన చికిత్సయగు పకృతి వైద్యమును 
అభివృద్ధి పరచునట్టు వోటరు లెల్టరును నాయ 
కుల నిర్బంధించుటకు తేగిన జానముని చ్చుగాక 
తూర్పు గోదావరిజిల్లా పాశర్గ పూడిలో | పకృతి 
ఆశ)మమును స్థాపించిన శ్రీ దుప్యూరి 
రామకృష్ణారావుగారి స పూర్వులు శాళ్యత (బహ్మ 
లోకములం దుండ్రుటకును, వారికి ఆయురాొ 
రోగ్య ఐశ్వర్య ము లిచ్చుటకును దైవమును 
పార్గించుచున్నాను. 

పున్వాడ పేర్యాజు 





రంగు వైద్యమని జగత్చ్రఖ్యాతిగాంచిన డాక్టరు చాచిటి యం. డి. ఎల్‌, ఎల్‌. డీ. 
గారి మూలగ )0థమున కిది అనువాదము. సునిసితములగు నక్త వైద్యము, జలచికిక్స, కాంతిచికిళ్స, 


ల్‌ లేట్‌ ఆ మలో 
శి 


- ౪ 
మర్షన చికిత్స: 'యోగచికిత్స, మంతే) వెద్యములను సవివరముగా బోధించునకి అపూరంఉద్ష)ంభము. 


(| 
(1 
రం 


అనువాదకులు డా. పుచ్చా వేంకట్రామయ్యగారు- 759 కేజీలు నిండు క్వాలికో జంకు వెల 48-0 
కాలా వక, క్‌ గై ప్రతులే ఉన్నవి, 


హస కాసా నతన 
డా, మృతక్సింటి ఆంజనేయులుగారు 
కంటిలోని నల్ల గు)క్షును భూతఅద్దముతో చూచి జేహాములోని మే అవయవము లో 
యటి రోగమున్నదో మే భాగములో రస. విష, పాపాణ, నాభి. మొదలగు మందులు చిక్కుకొని 


టి | | 
యున్నవో యే అవయవములో రోగము అణచివేయబడియున్నదో స్పష్టముగా. కెలుపగల' రోగ 


నిదాన శాస్త్రము ఎక్సేేకుగూడా అందని విషయము లీ శా న్ర్రముచే చెప్పవీలగును. అనేక 
ఆఫ్‌టోన్‌ బొమ్మలు, త్రివర్గ చిత్నములు గల ఉద్ద)ంథము. నిండు క్యాలికో బెండు నెల రు 8.0.0 


సుఖసంసాఠళము 
డా, పుచ్చా వేంక టామయ్యగారు 


శా స్ర్రీయమైన దాంపత్య ధర్మమును బోధించును. కామము  సకమముగా అనుభవి్నే 
ఆయురారోగ్యములు వృడ్గియగును. పొరపాట్లుచే స్తే ఆయురారోగ్యములు పాడగును, చదువ నారం 
భించినవారు తుదివరకు చదువనిటే విడున లేరు. నిండు క్యాలికో వెల రు 4-8-0 


సం చందా 8-0 Regd. No. M 4665 





డా, పుచ్చా వేంక, టామయ్యగారు. 


క్రీ పురుషులకు సవాజమగు మాగసిక పువృత్తులు వర్ణింపబడినవి. ఏకారణముచేగ 

చారిలో --సహజచుగు-. అనురాగము తొలగుచుండునో యేస్వభావములను అదుపులో నుంచుకొనిన 

ఇదరికీ అనోవనాషనురాగము వృదిపొందునో అనేక అనుభవ విషయములతో బోధింపబడినది, 
యి ఫి నీ ల్‌ 

సంసారమును స్యర్లభావముగ చేసుకొనదలచిన వా రీగంథము చదువక తప్పదు. వెల రు 4-0-0 


ఆరోగ్యతత్వము 


(గ్రంధకర్ప డా. పువ్వాడ చే రాజుగారు 


Lb 
ఆరోగ్యముగా నుండుటకు అవలంబింపవలసిన విధు లీగింథములో విపులముగొ వర్ణింప 
బడినవి. రోగము వచ్చినపుడుగూడా యేసులభోపాయములతో* ఆరోగ్యాన్ని నయము చేసుకోవచ్చో 
గూడా యీ గృంథములో వర్ణ ంచారు. నెల రు 40-0 


ఆహార చికిత్సాశా స్ర్రము 


డాక్టరు, పుచ్చా వెంక బామయ్యగారు 


సరుగలకు సర్వకాలముల కావలసిన శాస్త్ర గ్రంథము. యుక్తాహారమువలన ఆరోగ్య 
మొదనును, అ యుకాహారమువలన రోగము గలుగునని అందరికిని "జెలియును, ఇది ఈ విషయము 
లను విపులముగా "జెలుపు వా స్త్రగ)ంథము. నిండుకౌలికో వెల రు 4.0.0 
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పకృతి వెనుకటి సంప్పటములు 
పకృతి శర, 6, 7, 11 సంపుటములు పకృతి 16వ సంపుటము ఇల 149 | 
ఒక్కొకటి జల 2400 17, 18,19,20, 21,22,283, 24,25,26.27,28 సంపుట 
sia 3ల 300 ఒక్కొక్కటీ 4-8-0 రోష్టేజీ Wo అదనము | 
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జాతిఅభ్న్షు దయ వూానాన వడువవలెనంకే 
గ 


న్గీళువులను పె ౦చేపడ్డతి మనము విరివిగా న్నా 
చేయవలసి యున్నది. శీ 5 తరములలోచే 
జాతిసి పజ్ఞావంతముగాను బలవంతముగాను 
చేయగలుగుతాము, కొత్త పరిశ)మలను స 
కొల్పటం కంెను, కొత భూములను సాగుచేసి 
ఉత్పత్తిని వృద్దిచేయటం కంకేగూడా ఉత్తమ 
పౌరులను తయారుచేయటం ఇప్పుడు ఎక్కువ 
అవుసరమైఉన్నది. డాక్టరు ఇ: జసీయర్లు ఎక్కువ 
అన్యాయంగా డబ్బు స సంపాదించః టానికి వస 
లుండుటనలన ఆ వృత్తులల్లో పి వేంశిచాలనే 
కోరికచేత ఆవిధమైన విద్యలను బోధించే కళా 
శాలలేే మనవిద్యార్థులు ఎక్కువగా. ఎగ 
బడుతున్నారు, 

మంచోచెడ్డో డబ్బు గలవానినే పుజలంతా 
మన్నిస్తూ ఉండటంచేత న్యాయాన్యాయ విష 
తణతో నిమిత్మం లేకుండా మనమందరము. ధనం 
గడించేటందుకే పోటీలు పడుచున్నాము, 

శిశుపోషణ నాటినుంచీ అన్యాయమునం౦దుం 
డే యేవ్యాము, న్యాయములోఉండే గొప్పతీన 
ము శిశువులకు జబోధపడెలాగా మన పవర, నము 
మార్పుకుంకుగాని భావికాలపు పౌరులు న్యాయ 
నంగులుగా ఉండటానికి ఏలులేదు. శిశువులను 


G 


పోపీంచేకొలములోనే శికఘువ్టలో దాగియున్న 
నుంచిగుణములను గుషు పట్టి పృయత్న పూర్వక 


ముగా మనము పెంపు స్వఅవ్రశట్లు మూాకవ లెను, 
బిక్లలోనుండ్‌ బె టికివచ్చే మర్కార్షపుగుణాలను 
క్రొీ తిట్ట కసీ కాకుండా నయమాశ్లాన బో 


ధించి నెమ్మదినెమ్మదిగా అదుపులోనికి తేనలసీ 
నది. చాలామందికి మరిచిగుణా లేవో చెక్షగుణా 
తేనో eat: hs ఒకబిక్ల చేతిలో ఏ 
-దెనా తినుబండా అబిడ్డ తనచేతిలో 
కట gi త చేయువారికి 
పంచిపెట్టి వస్తుంది. ఇది దుస్తణమనే వాలామంది 
Sie అనుకుంటారు. అందువల్ల నారు 
బిడ్డకు ఏడెనా పదార్థము చె వెశేటప్వుడే ఆతజోక 
టై ఎవరికీ పెట్టకుండా ఉండే షరతులతో ల్స్‌ 
పెట్టుతౌరు. ఇది బిడ్డకు ఇష్టముండదు, ఆబీడ్డలో 
ఉండే చె దైెవసంపత్తి శేదా మానవసంపలి , ఆపదా 
నాన్ని ఒంటరిగా తిననీయదు, తల్లిని ంకురించి 
అవిక డ్డ అపదార్థాన్ని పంచి వేస్తుంది. ఈ గుణాన్ని 
మాచ్చేటందుకు తిల్లి పడేపొట్లు 'ఇన్ని అన్ని 
కాదు. ఆవీక్ష యెదుటనే ఆమె చెలిమిక ప్తేలను 
గద్దించి షంపివేసి తనబిక్డకు చిరుతిండి * పెట్టు 
ముంది, అబిడ్డ చిరుతిండి కిని ీనయెడుటనే వె పెట్టుకుని 
తినేయేర్చాటు చేస్తుంది. అబిడ్డ తనకు పెట్టినదాని 


పెట్టిళ గ 














పెట్టిే బిడ్డ అంత జర్పుగా దొంగిలించటంచేప్పు 
కంటుంది. 

ఒక బడ్డ ఒకచిన్న సీనా పగలనగొట్టంది, త్రలి 
వచ్చి ఆసీసాపగులగొట్టి వవాశెవరని | పక్నించింది. 
బిడకు అబచాలా కటం శెలియదుగనుక తొనే 
పస్‌లనొత్షునని వె చెప్పింది? సొమ్ము య. నుక 
తల్లికి కోపమువచ్చి కొట్టింది. లేక బిడ్లను 1 సారి 
భయ సెట్టి టితే యిక తా; మా I పోకుం 
డా ఉంటుంది అనే ఆశతో ఒక క దెబ్బకొట్టింది, 
బిడ్డకు నొప్పితగిలింది. సీసా పసలగొట్టితే తల్లి 
తప్పక దండింస్తుందని ఆబిడ్లకు తెలిసి ది. అందు 
వల్ల ఆపిడ్డ జాగిత, గా ఉన్నది. ఒకసారి సీసొ 
దగ్గరకు పోయినపుడు, బిడ్డకు దానిని పరిశీలించా 
తని బుద్ధిపుట్టింది. ఆసీసాను ఏ చేతితో పట్టుకున్నది, 
అప్పుడు పీసా పగులగొట్టి లే తల్లి దండిస్తుందని 
తోచింది. లోప పలఫుట్టిన బణుకువలన పీసా జారి 
క౦ందబడ్డది. తల్లికొట్టుతుం చేమో ననే భయం 
చేత 1 సిల్ల బజారులో! పరుగెత్కింది. ఆదినం బిడ్డ 
యింటికీలలస్యముగావచ్చింది. . పుర్చాడుదిగులుతో 
నచ్చింది. తెల్లి సీస్తొప పగలగొట్టిందెవరని? ప్రశ్నిం 
చింది, 


నిజమువెప్పులే తలి కొడుతుందనే భయం 
చేత ఆలోచించి చివరకు అబద్దమేచెప్పింది: 
నిజంచెప్పాలనే ఆవీడ్డకుడన్నది. అబద్దము చెప్పా 
లనిలేదు. కాని నిజము చెప్పి తే వీపుపగిలిపోతుం 
దనే ఖయనుచేత అబద్ధ మేెప్పింది, ఈసారి 








మనస్సులో దుఃఖపకుతూ అ హా 
గనుక వొటుిపాటు వచ్చింది. ఈ వంగతికి తల్లి 
స నరవేసినందుకు, అబద్దం 
కొకింది, లేదా తిట్టింది. యేమి 
hee అబద్దమాడ లేక 
వాలెనిగ డా అని అనుకు: టుంది, నన 
ఈ నూరు వడెనా సొరపాటువస్తే తప్పకుండా 
జల నంగా తొటుపాటులేసండా | అబద్ద మెవె స్స 
“వీస్తుంది. ఈెండువిష మాలలో ప తల్లికి 
సరితయిన త్ర యకుడంచే బిశలోఇంకొక 
విధంగా ఫ్రవరి ంచి బిర్లకు పట నటు నేర్ప 
టానికి సహాయభూతురాలు అనుకుంది. 


మొదటివిషయములో ఆబిడ్లతో చెలిమిచేసే 
కీ 5 గురిని పిలిపించి వారందరికీ కలిపి ఆచిరు 
తిండిని పెట్టితే ఆసిల్ట్లలు నలుగురూ అన్నా లాట 
ఆడుకుంటారు. ఇందుకు కొంచెము ఓర్పు కూదా 
ర్యము ఉండవలసినమాట నిజమేకొని త ల్లి 
యిట్టి ఓీరిమిని బ"దార్భమును అలవాటు చేసు 
కుం పె పౌరధర్యాలను నిర్వహించేటప ఎడు జాతి 
అభ్యుదయాని! ఆటంకము కాకుండా కంటుంది, 
బికలోడంటె పె దార్యగుణం చావకుండా 
ఉంటుంది గనుక ఆమెలోఉండే సుగుణం ఆమె 
అభ్యున్నతికి సహాయపడుతుంది, ఇందుకు తల్లి 
దండు)లకు కొంచెను అదనపు ఖర్చు ఉంటుందని 
కూడా ఒప్పుకుంటాను. బడ్డ పెరిగి పెద్దదయిన 
ధనాన్ని దైవముగా ఉపాసింపదూ అనే మాట 
తర్యాతకూడా ఒప్పుకుంటాను, ఇందువలన తరు 
యా వస్తూఉండే యెన్నో చిల్లర చిల్బర తగు 
న్రలూ వ్యాజ్యాలు తప్పీపోతవి. త్తి ఏ పొరులసంఖ్య 
చెరిగినకొలదిసీ మెన్నో తగువులు. విప్పవములు, 
రక ,ఖాతీములు తప్పీపోతవి. 

శెండోవిషయేములో సీసా పగలటంతోనే 
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పుకుంకు. చముుడార్‌ 

: ల్లి భి 

హే — శ ట్‌ మ 
కుండా ఉంటుందొ. యొక్క డపపుకుం మ చెయ్యి 
క లీ 
జలు 
“ఆరోగ్యం భాస్కరా దిచాతి ” అనగా 
ఇ 


సూర్యుని ఎవరు ఆశియిస్తున్నారో వారికీ ఆరో 
గ్యము ఉంటుందీ అన్నమాట. ఆశ్రయించటము 
అంటే చీకటింటిలో కూప్పని సూర్యుని పటం 
పెట్టి పూజ  చేయటంకాదు, యుక్తముయిన 
కాలములందు సూర్యకాంతిలో తిరుగుతూ 
సూర్య సమస్కా-రములు చేస్తూ ఉంగేవారికి 
రోగాలు రానే రావు. అందువలనే ఇం్షీషులో 
ఒక సామెత ఉన్నది. సూర్యకాంతి (ప్రకాశించే 


నోటికి వైద్యుడు రాలేను. |పపంచమునందలి. 
ర్తి (an 


సర్యజీవరాసులు ఏ ' సూర్య కాంతిలో ఉత్పత్తి 
వీకాసొలను పొందు తున్నవో, ఆ సూర్యకాంతి 
యొక్క పా/ముఖ్యమును యెవరునూ వర్ణింప 
జాలరు, సూర్య కాంతి తగులుట వ ధనే కంటికి 
కాంతి వస్తుంది.” మన మూపుకూడా బాగు 
పడుతుంది. 

సూర్యకాంతి తగులని "చెట్టు శేనులు రంగు 
మాసి పోతవి, ఎంతమంచి నేలలో పెట్టినా యెంత 
యిరునుపోసినా యెన్నిసీళ్ళు అమర్చినా సూర్య 
కాంతి తగులకపో లె చెట్టు వృద్ధిపొందవు. సూర్య 
శాంతి పడకుండాపో లే భూమిమోిద సర్వ జీవ 
రాసులు నశించిపోతవి, వాయువు వలెనే సూర్య 


కుంటుంది, ఇలా ఒకలను వొప్‌ంచటందుకు ఎం 
అథి 
తొ మంది విజాగాన్ని వివెకౌన్ని అందచేయ 
ఆ 
వలసినది, 
సో 
త్తు ఆని 
కాంతియు జవుల అభివ్నడికి అన్రసరమమయి 


ఉన్నది. సూర్య కాంతిని నీక రించి. చెట్లు చేమలు 
జంతువులు అభివృద్ధి హొందుతుం శే దురద్భుష్ట 
వంతుడయిన  నూననుడు మాత్రమే సూర్య 
శాంతిని వించి రోగాలకు వకఘడై పోవుచున్నాడు, 
సూర్యకాంతిలో నినసింపకుండా చీకటిలో 
ఉంటూ యెవరయినా ముంకొ ఆరోగ్యముగా 
ఉన్నారంకే వారు ఇనుప దేహము గలవారై 
ఉండాలీ. ముసురుపట్టి వరుసగా కొన్నిదినాలు 
సూర్యకాంతి తగలకుండా ఉంకే మనకు ఎంతో 
బెంగ పుట్టుతుంది. తర్యాత ఏ మొతము 
ఎండతగిలినా మన ప్రాణము లేచివస్తుంది, 
దిగులుగాను బద్ధకముగా నున్నప్పుడు కొంత సేపు 
ఎండలో తిరిగి వస్తే ఆదిగులు బద్ధక ము వదలిపో 
తుంది, మనస్సులో ఆనందము హృదయములో 
ఉల్లాసముపుట్టుకువస్త వి,పని చేయబానికిబుద్ధిపుట్టు 
తుంది, మంచి ఆహార ముఇచ్చి పరిఘభ )మయిన 
గాలితగి లేచోటుగా రోగులను ఉండనిచ్చి, సూర్య 
కాంతి తగిలే చోటుగాఉండీ, చారు స్నాన 
పానాదులకు, వాడేది మంచినీరు అబి తే రోగాలు 
రానేరావు. వచ్చిన రోగాలు లేలికగా పోతవి. 
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సంగ్‌. ఆశ్చర్య మేమున్నది ? 


క ముట్ట ముదట సూర్యకాంతి తేగులని నారిని 
గురించి నిచారిద్దాము. 


ఒక పట్నములోవికి పోడము. బజారులు 
ఇరుకుగా నుంటవి. పీక్క-ల మురుగు కాలువలు 
ఉంటవి, ఫ్యా క్షరీల పొగ ఆకసము నిండా 
నిండి ఉంటుంది. ఎత్తయిన మేడలు 
గాలి "వెలుతురు చెరనీయకుండా అడ్డుకుంటవీ, 
వంటచేసిన పొగ ఇంటిలోపలనే ముట్టడి 
వెస్తుంవ. అక్కడ ' మనకు కనపడేది ఏమిట్‌ ? 
లంబోదరులు, పాలిపోయిన, ముఖాలు దీనమైన 
వూపులు కన్నులకు దిగువగా లోతైన గీతలు 
లాన్రబారిన ముక్కులు, వేలాడే పెదవులు, వద 
వదలాజే వళ్లు దుర్చలమయిన కాళ్లు ఈ ప్రదే 
శాలలో నిర్మలమైన గాలి చొరనే చొరదు, 
20 వ శతాబ్దపు నాగరికత అంళతాక్టూడా పట్ట 
ణాలలోఉండే ఇరుకుకొంపలలో నే కనుపడుతుంది 
పట్టణములోనే మరఠొక వైపు చూడండి. ఎలుక 
కన్నాలక౦ంకేగూడా అధ్యాన్నుం గాడండే పూరి. 
గుడిసెలు, పక్కొక్క_ గదిలో 4, 5 నివసించే దరి 
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కాంతి గాని. నెలుకురుగాని, apes 

మంచిగాలిగాని వొళనె చొరఠరదు. రూపము 
లో a జ = స 

Hee దరద్యము డై నము దుఃఖము అక్కడ 


అ చ కమం న భా (a ఖు 
అక్కడ తము డోరుతుండి చుటూ వెసీన 
ష్ష రు 
gb ల గాడ గాలీ నిండి ఉంటుంది. 


భంగా లభించే గాలి వెలుతురు ఆగ్బహోలలో 
బొరదు. ఈ స్ప స్థితి పో లేనేగాని జూతి బాగుపడదు. 
దశ్నీణపు వాకీలియున్న ఇండ్రకు మంచిగాలి తగు 
లుతుంది. ఉత, రపువాకీ లియున్న ఇంటికీ మంచి 
గాలి తగలదు. ఏ ఇంటిలో మంచి గాలి తగులు 
తూ ఉండదో ఆ ఇంటిలోనివారు ఆరోగ సంగా 
ఉండరు, ఏ ఇంటిలోని వారికి ఉదయ సాయం 
కాలములయందలి ఎండ తగులదో చారి కీ అరో 
గ్యముండదు, అందువల్లనే సూర్యకాంతి తగులని 
చోటికి వైద్యుడు వస్తాడని సామెత ఏర్పడింది. 
ఏ వెద్యుడు రోగియున్న ' యింటిలోనికి సూర్య 
"కాంతిని ప్రివేళ్ళ పెట్టడో వాడు మృత్యువును 
ప్రవే సెడ తొడ్డు. 

మా ఊరిలో ఒక భాగ్యవంతుడున్నాడు. ఎంతో 
కాౌలమునుంచి వారింటిలో తొ ట్టి వైద్యము నాచ 
రించు చున్నారు. వారిల్లు పట్టణము మధ్యలో 
నున్నది. బజారు కొట్లన్నీ ' అ్లైక ఇచ్చి వెసి 
నారు. లోపలి ౫ దులలో వారి నొవాసము. ఆ 


ఇంట్లో పెద్దలు పిన్నలు దో గాలతో. ల్రీస 'సుకు౦టు 


న్నారు, తొ ట్లిస్నా నంచేసి పళ్ళు తింటూ 
ఉంటారు. వారీరోగాలు నయమైన కే నయమై, 
(తరువాయి 159 వ పేజీలో) 








(క్రియకు చశివవదక, మనము తిది అహోరహాా 
రములలోని సాఠకభాతముమిున పొషక, సవ్వము 


CR ల స్ట లః న. తిన్నగా పనిచేయక 
పోల జీర్ణ] కీయ జరుగనే జరుగదు. మనస్సు 
ఆందోళనగా నున్నపుడు కోపముగానున్న పుకు 


చింత, భయము. లుబ్దతేంము 


స్‌ 


న్లో 
cn 


యున్నవారు, తత్కొాలములో తినిన ఆహారము 
సరిగా జీర్తముకాదని అర్థము, నానికి అజీర్ణము 
పులి కేన్సులు అపాననాతీము మొదలయిన 
మ వచ్చు చున్నవి. ఎననియందు ఆహార 

వీ కరణ మలమోాచన। క కియలు సః కముముగా 
జరుగుట లేదో, అతని "జ్ర కీయ స కేమంగా 
జరుగదు. గనుక అట్టివారు “తైలికగా జీర్ణమయ్యే 
ఆహారములనే అనవలసి యుంటుంది. 

“వేరువేరు బుకతువులలో జీర్ణ సామర్ధ్యము 
వూరుతూ ఉంటుంది, అంతేకాకుండా “వివిధ 
మానసికదకశలలో కూడా జీర్ణ సామర్థ్యము మారు 
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~ కరా లో ఆ కల్‌ ల్‌ ru గా ళా 
యను కెఏ  ఆహినము సక జ శ 
లో ae 
వ గ ఉమ ను అద మ్‌ జ్‌ తే 
వువకుండి. అకలి ఊక పిముౌా = 
= a 
ల! న ల re ల 
ఆఅంకతహాగా లాలాజలను, జక కసాలు కజాకుతవి, 
లాలా 
EE 7 
లొ ny న ట్‌ ణు 
‘ Pl mr పాన్టు 
కజలిక కేకుండా ఒకచోట కూకుేనారికగ్నా 
ల 
పను చ ee Ms 2 15 eg Ey 
కరక న్న దహ౭,మచె వారకి గకిషణాాొలు నలి 
9" ళ్‌ 
ల్‌ ల 
ఖ్‌ ఎపి టి న 24 చే 
En 
జడా రి ~~ రీ 
క ఫౌవికుులకు పైయని సదా దాకములు చమురుపదాన 
టై గ్గ 
రం రద కక జీవిక” ఎవ ల ప తీ? 
కలక గాలుల ఆం చం పూరం ne మవుతెపి, ప్త ఫ్‌ 
శ్‌ 
జనాలే 
PE ర్‌ండు లల శ జో అ లా 
జారు పం బాద ములు. ము ౧ దా ముల 
గ్‌ 5 
i 


న్‌ కిన్‌ అనేవాని కడుపులో తుపాకీ 
గుండు పడింది. న... అయితే జీర్ణ 
[కియకు దిగువగా ఒకరం! ఢము మిగిలిపోయింది. 
ఈ రంఛానికి ఒక కృతిమమైన కవాటమేర్చడి 


నది, తిని అహోరప పడార్గెము జీర్ణమై కిందికి దిగే 
టప్పుడు ఆ కనాటను శళాా-లికముగా 
మూసుకునేది. 
ఆ కవాటాన్ని మెక్కిమాస్తే పదార్లాలు 
లాం | 


కిందికి పోవటం కనపజేది. బి. మాంటూ అనే 
డాక్టర్‌ కొన్ని పదార్థాలు అతనిచేత తినిపించి 
ఏ పదార్థము ఎంతకాలానికి జీర నృ మవుతుందో 
కని'పెట్టినాడు, ఆ పట్టిక యీక్రింద ఇచ్చు 
చున్నాను. గం-ని 

1 పచ్చి పుల్లని యాపిల్‌ 3-0 

2 'మెత్తపడ్డ పుల్గనియాపిల్‌ లి. 

8 తీయని యాపిల్‌ 1-80 

4 వండిన చిక్కు-డుకొయలు 280 

5 వండిన బిటుదుంప రసిక 

6 కాచిన నెన్న 2_80) 
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౦న 
7 అ శ 
+ లరొు జజ 980 
లి 
8 పులుసులోవండిన కాళోజి 2-0 
9 వండన కాబెజి 4_30 


12 ఉజుక చ కన 1 ఏసును నీస్‌ 
వు అ ౧౧ 

15 నుత గాజిడెకిన ఏకు 20 

= క క్‌ 

14 ఉకుకచెటని గుడు 20 
An టు "ఇస న 

15 ఉడికించిన అడవిషన్న 40 

నవూంస కు 
16 పేల్చిన గ్తామపక్కలమాంసం 4_0 


2) కాచినపాలు 2_0 
21 కాచనిపాలు 2.15 
22 పెల్చిన యెద్దువూంసము 8_15 
28 అతిగా కాల్చిన యెద్దుమాంసంస-0 
24 ఉడక బెట్టిన యెద్దుమాం సము 3_0 


ల్‌ పచ్చి చేప 255 
26 పేల్చిన చేపలు 8_15 
27 సన్నని సెగమీద వండిన 
ల 
28 ఉడుక బెటిన బంగాళా 
ల | 8-80 
దుంపలు 
పేల్చిన బంగాళాదుంపలు ల్నిఫ0 
ఏ0 వండిన అన్నము 10 
ఏ1 వండిన సగ్గుబియ్యం 1_45 
౧ 
BY) కోడిపిల్ల లపాయసం 35_0 


ఏకి ఎద్దుమాంసంపాయసం 8_0 
ఏఓ ఆవ్చదాడమూంసం పేల్చినది 8.0 


ఏవ నెండజెటిక రీన యెద్దు 2-ని 
హం స వ్‌0 


26 కాల్సీన నీకు ల 
ణో ఉపంచేసి కాల్పిన చీకు 2_40 
98 క్ర చెరి 
సరి ఉడు బెట్టి ఆవః ఫం చెక్చిన| 
చక్షు | 
99 అవవాడనూంనం అపుడు 
_ కేసి "జేసినది వ | 
న. గట్టిఎద్దు పం 
సం ఉడికించిఉప్పుచేర్చినది | 
41 సెలకి ండితో చేసి బేకరీ 
బీ చప ణు 9.80 
లో తయారుచేసిన క్‌ు 
42 నిలవఉన్న జున్ను 8_80 
రావ్‌ ఈ దీ ~~ ఎడి న 
లేని ఎండ బెటి టై తర్యాక వ Shao 
చేప మాంసము 
త్తే ముక్క-బ్‌ెన్న 945 
తేతవిఉడక వెటినవి క్‌ 
4ర ఉడక బెట్టినచిక్కుడుగింజలు 3-45 
46 ఇంపుడు బాతులు పేల్చినవి 40 
47 అడవిబాతులు పేల్చినవి 4-80 
48 మాంసము కూరగాయలు 
2 80 


త్తే 


ర్త 


4-15 


చేక్చి వండినది 


సొల్‌నున్‌ వేప 
50 కొకుకూర'కాయలుఎద్దు 
(1. -0 


బో ౨ x= 
49 ఉప్పువేసి ఉడక ea 4-0 


మాంసం వేసి, "తయారు 
చేసిన చొరవ 


51 ఉడుర నె పెట్టిన వప 5_30 
ఫ్‌2 ఉడుక పెట్టిన యెద్దుమాంసం డీ 
స్ట్‌ వేయించిన టక బాతు 2_80 
54 ఉడుక బెట్టిన టర్కీ-బాౌతు 2-20 
ఫ్‌ వేయించిన అడవిటర్కీ- 2-1 


పక త 183 
ల 


= క. ఎత్తాగనకకాగాయమమ! 
em ల కక వాలు లయలు అ యుభమయెత్సుు 





ఇ 











ననా ద వచ టట ను 

కని అకక ను ర సళళ మున 

వరి జకుక పెన ట్టు కూర సం అగు వాషనులభో చేహములోని భక్‌ ఉరి 

(ow) 

ర్‌ సన్నని డగమోద వండీన వోకుండ, నమక డమ్ముిపికు కాడా. వక్క్తువౌా 
త్తే! క్ష - 

__ విళ్యుగాడమాంపం, హాకుకుండ, ఉమ్పోపిస 'హూబనగాడుల వతి డి 

ల ఢ/ జూ ae. 

ఎకి పెపినవెయ్యహడమాంక 4 వలన ఊోకుకూ ఉంటుండి, నూపనాడ్‌ని కోసీ 

వరి చేపల నొరవ 32 కీకివేశే కొన్ని దిగాలు వపకూా నోటివెంట 

క స 
60 సన్నని గన కడకశచచన 1; పకుకార తన్నాత సము కారడం కగివోతుంది. 
లు 
వందిమాఎనం నం డెహాము కోప ంచియున్న డాక్‌ యవికును: లాలా 
61 వసన పండిమాంసము లలి జలము త్నహాత్రుంని, "జేవూమునందు స్క 
గాలా 
౧2 పచ్చి పందమాంసము సట oh వ్యాలు ఎక్కు వగా నున్నపుడు రక నాహి 


1 లొలాజలము 9 జా రెరసము న హైడో? 
కోేరికొమ్లము 4 మధురసము $5 పిత రసము మం 
స్య. 


లాలా జలము 

ప్రందులో సీరు న. లగు లవణాలు, 
మ్యూకీన్‌ ఆల్సుమిన్‌ అనే ద్రవాలు, లాలాజల 
గృంథులలోసి సన్నని కణములు, టియోలిన్‌, 
మాల్లోోజు అనే తియ్యని పదార్థాలు ఉంటవి, 
లాలాజలానికి మోరము స్యభావము, ఇ్రది జీర ర్లు 
యకు సహాయం చేస స్తుంది. ఉడికిన పిండి పదార్గము 
లను లాలాజలము "మధుర దవ్య ముగా నారు 
స్తుంది. ఉడకని విండిపదారాన్ని ఇది ఏమో 
మాగ్చదు. అందువల్ల అస క్యాహారము చేసేనారు 
పిండి పదార్థాలను వదలికోయటం మంచిది. 
వ్‌ండి పదార్థాల జీర్లకియ జీర్ణథోశములో కూడా 

కొంతవజకు సాగుతుంది. ఎప్పుడైతే ప్ర వ్‌ 
క్టారికాన్లుము క్‌లుస స్తుందో అప్పుడు పిండి పదా 
కాల చేర్షక్రియ ఆగిపోతుంది. అతి వేడిపదా 
కాలుకౌని అతీ చ ల్లని పదార్ధాలు "కొని తిని 
నపుడు ఉమ్మ నీటి గ౦ంధులు దుర్చలము లవుతవి, 


కీయ  సకవమముగా జకుగుచున్నప్తుకుము, హిత 
టు a 
వున గాలి మాకూాల వలనను. షదాకములను 


రంగు లేకు ఉంజే పుంని చివములో 
నూటికి 98 పాళ నజకు సీకే ఉంటుంది. తక్కిన 


రా ఫాస్పేట్సు ఉంటవి. ఈ లవణాలు సోడియం 
కో డలు పొటామీయం కోశ డ్‌ లూను, 
౧ ర MO) యము 
హైడోక్లోరి కాన్లుము 

తినిన పదాన్హాలు క9వుంగా జీర్ణము కోన 
టానికిహోెజ్‌ కోకోరి కామము అత్యంత. అవుసర 
యున్నది. ఆహార పదార్థములో నున్న i 
ధాతువు సక్రమంగా జేర్ణము కావటానికి ఇది 
తోడు పడుతుంది. పెప్సిన్‌, ఇది కలిసి ' జీర్లకోశ 
ములోసి పదార్థములు మురిగ పోకుండా శరీపాడు 
తుంటని, నునము తినిన పదార్థములలో నుండే 


ప g ౩6 
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చుర పదార్దాలను విడగొట్టును . పంతకాకుండా 
"కో 


మ్య ళం పత్తర సము న. వలసిన 
ఆజీవము క టకు పాజోవోరికావ్లుము 
ర్త చి) గళ 


కారణమై యున్నది. పాజడోఖారికామ్లుము త్ర 
యాన్ను పడ జీర్లకోశములో కలుగవలసీన అహార 
కామము కిన్నగా జరుగక పోవుటయగాక 
నిన పదాన్టములు ౩ వేగుల లోనే ముగి పోతవి, 


అందువలన 'అపానవాయువు ఏర్పడును, 


es 


వలననే తినిన పిండిప రాములు ముని జీర 
కొళము; న! 'పచ్చిగాను ఉంటుంది, 


అతిగా ఆలో రచుచుందునారిక కీ, నాడీనా ధులు 
గలవారికినీ హౌడో) కోకికామ్లము తిన్నగా 
డొరదు. చెక్పీన్‌ కం కేకూడా హైద రికాను 


మే జీర్ణక్రియ శేయుటలో బౌగుగా తీ తోడుపడును' 


మధు రసము 


ద్రిది వృక్యక ములో ఊరుతుంది, ఇందులో 1008 
97 పాళ్లు సీరుంటుంది. మిగిలిన మూడు భాగాలు 
మాంసకృతులు, లవణాలు ఫాస్పేట్లు సల్ఫేట్లు 
ఉంటవి. శందుకు తోడుగా పెప్సిన్‌, సమిలోన్నిన. 
లీపేన్‌ రెన్నిన్‌ మాల్ఫోజ్‌ గూడా ఉంటవి. 

మనము తినిన ఆహారములోని మాంసకృత్తు 
అణువులుగాన్ను ఎమినో అనమ్హుములుగాను. విడి 
పోతుంది. అసె చమురు పచారములు బ్రిందలి 

లివేజ్‌తో కలిసి కొవ్వు అన్హుములుగాను గ్లిస 
రాల్‌గాను విడిపొ తి, జీ ర్రమండలమునందు 
ఉన్న విత్త రసముతో కలిని స్ట్రియ యక్సిక పని 
చేస్తుంది. చే సేవ్చలయందున్న శోరములతో కలిసి 
కొ /న్వే అమ్హము.లు సబ్బువల తయారనృతవి. 
ఈ సబ్బు కలియుట వలన అదివటశే జీర్షముకాని 
చమురు పదార్రాలు సన్నగా విడిపోతవి, అహో 
సబ్బువలె ఏర్పడిన పదార్థము మాత్రము జీర్ణము 
కాకుండానే బైటకు వెళుతుంది. ఉమ్మిలో షేండి 


ద నడవ EEE ఒకా cg a raid FE TT ATOR Acree స 





వలెనే మందలి ఎమిలో 
ప్సీక౯ మనము తినిన శీండ్‌ పదార్థములను ఇం 
కను బాగుగా విడగొట్టి మధుర దృవ్యముగా 
వ్‌ కండ్ల పదార్థాలు 
మవ్రతవి. 


ళో; అం ఏ ఇదు రకా 
మివ sae లీగా ర్రాంరైక్‌ 


ఇది యకృత్తులో ఊరుతుంది. ఇది కొన్వు 
పదార్థములను మెత్తపరచి పాలవలె తయారు చే 

స్తుంది, దీనిని కేలికగా చేహము సీ కరిస్తుంది. మిగ 
pire వైత్యరసముతో జరగదు. మనము 
తినిన చమురు పదార్థములను టు 
మృదువు పరచటానికి, హాము స్పీషీకరించబానికీ, 
అనుకూల మయిన దవాన్ని తయారు చేయటా 
నికి మాత్రమే సామర్ధ్య మున్నది. పె)గులలో 
పులిసిన పదార్థములు ఈ చేదు రసముతో కలిసి 
పులుపు తగ్గపోతవి, 


ఫితృరస ముంశేనే మధురస మెక్కువగా 
ఊరుతుంది. పిత రసం తిన్నగా ఊరకపోశతే తినిన 
చముగు పదాన్గాలన్నీ ఆ విధంగానే వెడలి 
పోతవి. పేగులలో పావేశించుటకుముం'దే నెత్య 
రసము వలన చమురు పదార్థములు పరిణామ 
మును పొందుతవి. అందువలననే వైత్యరనము 
తిన్నగా ఊేనారికి ప్పేగులలోని పదార్థములు 
మురిగిపోవు. వైత్యరసము. తిన్నగా ఊరకపోశే 
చమురు పదార్ధాలు తిన్నగా జీర్ణము కావు. 
జేర్ణముకాని ముకు కలు మిగతా 
ఆహారాలకు చుట్టుకుని అవి సక్రమంగా జీర్ణ ము 

(తరువాయి 1§7 పేజీ లో 
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జ ఆ్మ్యలో టబ బో చై పి వా వ్యు, జా ఆభ 
స్య కలను మవొలిషె nis Ce ee a) స్టో 
వా Fo 
we) వాట్‌ 
“దార = నిర ధా Pann జు cant డూ ళ్‌ అజ నిశ ాక్‌ చ ఉద షే ఇ ల ప ప, బద అసల అలీ చి 
VA cE wr oY we స జ ry టూ మ లో వటి స్తు rh Fa ee ఎస గబ Tae er క Ne అ అ పెళ్ల షే. వః “J 
న్‌ న్‌ ల 
తో ర SE “జట ఇ ar 3 ని జో ఇ 
డాకరుగాస ఈ స్వాళఫకికములను బాళుగ కంక ఆక్సుకి చసికోనుబకుగాని. కక్‌కమువకు 
0% క్‌ శ J. 
అన్య గ 
వనము అవ ఎ ఈం. లెక వం మలో ఇాఖాణజ్ఞా — pr అదు కరో జీ ల ల చౌ జ లో 
నక నాపి నంతర శల వు్మోనం నామో్న ముండును కాస్‌ జగరములలో మాత" 
ల్‌ ga an లో 
షెదావి కాక్‌ గాక కా డి ళ్ళ అరా అ = ముకి సాముశంము వ కా కలి నషం 
దున దివికి వాడ బౌ అని ఇరు కచ్చి, మట్ట నము శంకమున కొండదు.  శ్రడిక 
ul 
ఆ qe అరా వ్‌ రా ఆప నే జ్య శ్‌ 3 న్నా అద సో జగ వ వ్వ మి 
ఈస్నానము సన్నిపాత విషజ్యకమ అలో అత్న్వేం కమి అధికమ'సటకు కారణ మ్రేమనాా_ ఉఫ్లో 
ణా వీ + ణ్‌ 
దే జో నాసి ళ్‌ రా జ ౪ ఛ్‌ ఇళ్ళ య నే ర ఇ క 
న యుకే సున, వుల క్ట రంగ we 1¥ys పోను హలో ఆఅఫకముగ నగుటయ్యు ద్‌ టి టా మం 
ఇట వి ఇబ హై మే వార కాం వష లౌ, 
పా తజ్యరశేనులలో వ్యాఫి ముడటినారమునుండి రణ కాటుకము గలిగి శంరములో నిలబడిపోవు 
ణి 
మై ~~ mn (2) 
త్‌ జ ను ఇ = అ ల త్ను 
ఈ న్నానము నుపషషమూాగించగా 12 కసులు టయు కౌర్‌ణము,. జంకములభో శకరావయన 
3వ ఇండ్‌ టిం లని య ము ॥ : 
మాక, Eee పకళర న్నారు. ములు దుర్చలముగ నుంకుటచే, ఉత్సకి నిక శం 
[జ amd లా 
ము ఓట వా | వుం & గ భో sw. దా రు ఆగ రో ఇకా 
ఉఆఅసగా నరో ఒక్క కు చెడవ మ వనవ్న చుటకుగె గెల అ బబా = ౯౩ వ్వవచేయుటకు7 ని 
( 
జ నకి కాలకుండును, కికమురుంక చకా 
మరాతు, శ rr EI . 500 Cs గ అమున 


ఈస్నానము నాచరణలో వెట్టుటకుముందు 
పృతిపొరును జ్యరమనగ నే నేమో, చానికి ప్రధాన 
శారణముశేవియో  “కెలిసికొనన లెను, శరీర 
శా స్త్రములోని కొన్ని ముఖ్య విషయములు గూడ 
తెలిసి యుండిన. గాని స్నాన మెట్టుపని చేయునో 
తెలియదు, గావ ఏనినిగుజించి కుష్పముగ వివ 
దించుతున్నాను, " 

పృతిమానవశరీరమందును ఎల్లప్పుడు ఉషప్లో 
త్సల జరుగుచునేయుండును, అరో్య మైన కి 
రము, తిన కావళ్యక నై మనంత వేడిమిని తనలో 
ఇముడ్భుకొని, అధికోప్తమును బహిహ్క-రించు 
చుండును, అందువలన ' అరోగ్యవంతుడుఅత్యుప్ల 
మండలములో నివసించ్చుచు అత్యుప్టపదార్థ 
“ములను భుజించుచున్నను, ఫీతలమండలములొ 
వివసించుచు శీతల పదార్థములను భుజించుచున్న 
ను, శరీరవేడిమిలో అగుమాతిము వ్యత్యాసము 
రాదు. శరీర మెల ల్ల ప్పుడు నార్కులు ల! 
లోనే యుండును. . ఎందువల్లనం'మ అధిక వవ 


మ్యరింపబడును. ఉదాహరణకు. 


నిల్వ యుండ ముకుగుచున్న 
స వాయురూపమునము జలరూప 
మునను బహిష్క-3ంచుటకు పకకి ప పగయత్న 
ము చేయును. దీనిచే జ్యరమందురు. జ్యరమును 
గుతేంచి మాఢజను లనుకొనుచున్నంత అవకారి 
కౌదు. జ్యరము శరీరమును కుద్ది'చేయుటకు 
ప్రకృతి యొసంగిన వరహపిసాదము,. 
జ్వరము సామాన్యస్థితిలో ఉపకారియనియే 
చెప్పవచ్చును. శరీర'వేడిమి రెండు మూడు డిగ్రి 
లధికముగా నున్నంతవజుకు శరరమాలిన్యములు 
తరగా దహనమై వాయు రూపమునను, నీటిలో 
అధికముగా కరగి మూత స్వేదములుగాను బహి 
వేడినీటిలో 
చక్కర అధికముగాను, త్యరితముగాను కరగి 
పోవును. అడే చన్నీటిలో తక్కువగాను, ఆల 
'స్యముగానుక రగును. అలాగే, శరీరజేడిమి ఎక్కు 
వగా నున్నప్పుడు మాలిన్యము త్వ్యరగాను, అధి 
కముగాను కరగి బహిష్యారింస బడును గాన 
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జ్యరమనునది ఉపకొరిగానె భావించవలెను, 

"కాని, ఉఫ్లోక్స క్ర క అక్సె ఫ్‌ క వముగా నుండి, దాని 
బహిమ్మరణకు సంపూన్థాటంకములు గలిగి 
నచో, జర వేడిమి ఫారన్‌హీట్‌ 1050, 106°, క 
మించిపోన్రకు. 104 ean వేడిమి నలన 
రక్త్రములోనుండు జీవకణములు (రెడ్‌ కార్చి 
సిల్‌ నశించి హవోవ్రటయు, (పధానావయవనుల 
శకి శీణించుటయు సంభవించును. అందువలన 
105° యఫ్‌ పైబడిన జ్యరరోగులు జీవించుట 


కాబడి జ్యరము అపాయపితికి పోకుండ 
మనమేమిచేయవీ లెననిన మొదటి ది? ఉహ్లాత్పతి ని 
తగ్గించుట, శెండవది దానిని అధికముగా బహి 
వ్క-రించుట. ఈ రెండుపనులను శాన్ర్రృయుక్త 
ముగా చేయగలమేని అపాయములు కలుగవు, 
ఉపవాసములు, విక్సాంతి ఉప్లోత్సల్రి ని తగ్గించు 
టకు సాధనములు. జలచికిత్స, జలపానము 'వేశ్తి 
బహిప్క-రిరోదుటకు సాధనములు, 


మందు వైద్యములో క్వినైన్‌, అంటి పెరిన్‌ 
శాలిసిలికొ ఆసిడ్‌, ఆల్క హాల్‌ మొదలైనవి ఉసము 
నుత్పత్సి చేయు నాడీశేం; (ద్రముల నణచి ఉత్పతి, ని 
తగ్గించుటకును, రోమక్రూపములను బలాత్కార 
ముగ కెరచి జర వేడిమిని బహిపష్క-రించుటకును 
పయోగ పడుచున్నని, కొని యివి | పధానకార 
ణమును తొలగించ లేకపోవుటచే, (పధానావయ 
వముల పాటవము తగ్గిపోయి త్వరగా కోలుకొను 
టకు అవకాశము ండుటలేదు. మందునైడ్య ములో 
జ్యరముతగ్గినతరునాత రోగి మరల కోలుకొనుట 
ఇంత కాలమోఎట్టుచున్నవిషయమంద ₹ ₹5గిన' చే. 
అదియునుగాక, మందు వైద్యములో బ్రతికిన 
వారికి చెవుడు, బుడ్గిమాంద్యము, కీళ్లు మోర్టు 
గట్టుట,. అజీర్ణ మ్కు మలబద్దకము, ఆహారము 


ప్ర క ఫ్‌ 
——————— 


వంటబట్లక పోవుట “మొద లైన సంకటము అనో వ 
ప క్‌మగుచున్నవి. ఈవెద్యములో మరణ 
ములసంఖ్యగూడ అధికముగా నున్నట్లు తెలియు 
చున్నది, 

(బౌండ్‌ అను డాక్టరుగారు మందు వైద్యము 
లోని యవకతవకలను గుర్తించి మందులను 
పూర్చిగ బహిష్క్య-రించువూ కొన్నివందల సన్ని 
పాతజ్యర కేసులలో జలచికిత్స నుపయోగించగా 
మరణములసంఖ్య చాల తగిపోవుటవలన, తా 
నాచరించిన విధానమును పపంచమునకు వెల్ల డి 
చేసినారు. అట్టిస్నానాలకే (బాండ్‌? బౌల్‌ అక 
నేరువచ్చినది. స్నాన మెట్లు చేయవ లెను, ఎప్పు 
జెస్పుడు చేయవలెను, వెంత'కాలముచే మవ'తెను, 
ఎన్ని పర్యాయములు చేయవలె నను విషయములు 
తెలిసికొనవలెను, ఈవిషయములను తెల్సి 
కొనుటకు ముందు కొంతవజకు శరీరశా స్త్రము 
అకళింసె యుండు టనసరము గాన కొంచము 
కుప్పముగ వివరిరచెద. 

సమస రోగములలోను, ముఖ్యముగ జ్వర 
ములయందు,బహిప్కా- రావయవ ములన్ని టిలోను 
చ న్కేందియము ప్రధానపాతువహించు చున్నది. 
ఈ చక్కేందియములో కంటికి కానరాని 
లత్న్‌లాది బహి ర్హా(రము లున్నవి. పనికి చంద 
రం ధములని'"పే చేరు. తీ ,వజ్యరాదులలో ఈలతీలాది 
బహాన్ద్యారములు మూసికొనిపోయి. పనిచేయ 
కు౦ండును. జంర వేడిమి అనగా వాయుళూపమును 
బాందుచున్న యీమాలిన్య మునకు ఈలవ, 

ది స్వేదరం ధము లే బహిన్ష్వ్యారములు, తక్కిన 
బహిపా-రావయవముల ద్యారా కొంత వేడిమి 
బీహిహపు-రింపబడిననూ, అది అత్యల్పముగా నెంచ 
వలెను, కాబట్టి యీలవ్‌లాది సే దరం ధముల 
నెంతసహజమార్షమునకు (తిప్పగలిగి తే అంత 
అపాయను తగ్గిపోవును. కాబట్టి యీచశ్కేం 











లో 

[దాయము పరికుభవకుటకు మవ మేమి వేయ తోనువవను, తపన విషవోయుయ. తోముచు 
వలెను! అందుకు చేను చేయుచున్న సకవు 15 మొనలు 59 ఇముపములవజకు ఈ 

చికత్స వవునగా.. జగకరో' చికిత్సకు రానాకి స్నాంమువేయించనపును తానని మరయ 
మొదట వాని కదరావయములను, ఒకడాని నపుడు కో? తాగణలిచన్ని కెయ్నని ఫళ్రలోదక 

ష్‌ . 
తరువాత నొకచానిని, నులు వెచ్చని నిటితోగాని, ముకు తాషంచవవైను స్వానముచేయించు 
ఏతలోదకముతోగాని కొద్దిగా తడల కొంచెము. టకు ముందు 101 ౯ జ్యకముస్నదనుకొనుడు. 
నాననిచ్చి చేకితోనలివించి, శరముడె నమా జక వేషేమి 1020 లకు డెసువజకు అవగా 
తము నుట్లిలేకుండ పరికుభము చేయింతును, వుమారు నెందు వక్‌ ల జ్యరము కగుటకు ఎంత 
- అ టా వ 
జ్యరక్లోన శకీరముడై ఏిపరీకేముగ మట్టే పేరుకొని కాలము పట్టుకో అంతకాలము fies 
a ‘ 

యుండును, కాబటి ఒకఅవయవము శరువాత స్నానముచేయించవచ్చును, కాని ఒక్కసారిగా 


మకియొక్త యవయవమును ఈకీకున నలికించి 
మట్టయంతయు దులిపించివేయుదును. 
చేయుటవలన, క బహిప్యూ3ంపబడు 
టకు ఆటంకము తొలగిపోవును. చర్మము నాను 
కొనియుండు  కేశనాళికలనబకు సూత రక 
నాళములలోనికిరక క హొ(పవహిం౦చక, శరీరమంతో 
టను రక [పవాహము (గమపడును, దీనితో 
జ్వర వేడిమియుక్క బహిష్క-రణ వృద్ధియగును, 
కాని ఇంకను వేగముగ జరుగుటకు “ఈవిధాన 
ముక్క_టు చాలదు. జ్యర వెడిమి అధికమై 
అపాయస్థితికి పోకుండ కాపాడిరవీంచుటకు పెన 
వివరించిన బాండ్‌'బౌత్‌ అత్యంతోపయుక్త 
మైనది. 


వు 
క్ష 


| బాండ్‌ బాల్‌ చేయుపద్ధతి;.. జ్యరరోగిని 
ఒకల్‌ ట్టిలో కూర్చుండ బెట్టి, వ విస్తా 
రముండి తలతడుపుట కభ స్టంతరమున్ను స్త్రీ కీ లకు 
తప్ప తక్కి-నవారందరికి, చల్ల నిసిటిని జంబుతో 
గాని, బొక్కెనతోగాని తలమిదను భుజముల 
మీదను వెన్నుమోదను, ధారగా పోయవలెను. 
పదిచెంబులు పోసిన తరువాత రోగిశరీరమంతయు 
చేతిళోగాని, గుడ్డతోగాని బాగుగా తోమ 
వలను, మరల పదిచెంబులు పోయవలెను, మరల 


నార్కలుకు కు వచ్చువజ కు ine సంక 
రాదు. జరము 2 డి! wa తగ్గగానే తుకచి 
న స్నానము జర వేడ్‌మిని 
ఒక్క. సాగా తః గ్రించుటకు ఏఫింపబకినడి గాదు, 
ఇది (1) చ్యోంః దియమును శుభ)పరచుటకును 
(2) రక _పువాహమును కగమషరచుటకును (8) 
జర వేడిమిని తంకితముగా బహీష్ము-రించుచు 
జ్యరము అపాయస్థితి కి పోకుండ  కాపాడుటకును 
(ఓ) ధాతుశ క్రి నభివృద్గి చేయుటకు ఉదైెశింపబడి 
నది, కాన, జరీ వత ననుసరించి, అపాయస్థితి 
చాటిపోయేవపికు | | పతి మూడు ౫ ౦టలకుగాని, 
(పతి నొలుగుగంటల కొకసారిగాన్సి (పతి 6గం 
టలకొకసారిగాని, అనగా దినమునకు వారి వారి 
యవసరమును బట్ట వీ ఓ ఉ స్నానములను 
చేయింపవచ్చును.  జ్యరలీ వ్రత పాచ్చుగానున్నం 
తవజుకు స్నానములసంఖ్య అధికముగా నుండవలె 
ను, తీవ్రత తగ్గినకొలది సంఖ్య తగ్గింపవచ్చును. 
ఈ బాండ్‌ బాత్‌ సృకమముగా నాచరించుచో 
రోగికి జ్వరా వేదన ఉండదు. మగత యుండదు, 


సంధి లక&ణములు రావు, న్యుమోనియా కనిపిం 
చదు, చెనుడుబుద్ధిమాంద్య ము వేన్రలలో పుండ్లుపు 
ట్రుట మొద లగునవిక లుగ వంత త్న వ్రజ్యర మైనను 
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రెంకువారములలో తి పోవును, జ్వరము సి 
తరువాత అతిః త్వకితముగకో Ms ఇపూన్లాకో 
గ్యము ననుభవింపగలడు ఈ స్నానములు, 
నయస్సులోనుండి మంచి ధాతుశక్తి గలవా 
నచో ఆచరించుట కభ్యంతరము లుండవ్ర. రో 
వీన్నవయస లో నున్నను, వృ్దులైనను సమళీత 
లమగు నీటిని ఉ ఉపయోగింపవచ్చును. చన్నీరని 
భయసపడువారికి ఉహ్లోద కముకూడా ఉపయోగ ప 
డును. త్‌ ట్టి టల నవారు రోగినికీటటూా దకరార్సుండ 
బెట్ట, మామూలు వరస్సా్వ్నానము చేయించినట్లు 


న ష్‌ 
త్తే జ్జ శ కరి 

# అ 

న్‌ ఇ 





ళ్‌ చాజ్యా - 
nese 


చేయించవచ్చును. 

ప్రీ వక్షం మామూలు కటిలి-గస్నాన 
ములు చాలవు. చేం దియమ౦తయు సిటిలో 
తడిసి కోమకూపములు బాగుపడినగాసి, 
యోగ ముండదు. కోగిని కదిలించుటకు వీలు 
"లేనపుడు నంటగంటకు స్పాంజిబొత్‌ wag 
వచ్చును, లేదా 8 గంటలకొ రి కసాచ ల్లనితేడిన 
(కో ల్లవెట్‌ సల్‌" వేక్‌) వేయవచ్చును. 

క శ వమలలో సాటు- ఎనిమూ,ఉ పవాస 
ములు జలపానము. వి శాంతి అత్యవసర ములు, 


జప 





* సా డ్రా హో 


ఈసభకు రమ్మన్న ఏీలుపు రాగానె నా కెంత 
సంతోషం కలిగిందో చే ఇెప్ప నక్కరలేదు 
వలన, శాకాహోరులతో పూరం ప్‌ర్పడ్డ 
కోమల స్నేహసంబంధమగు మధుర స్మృతీ తులు 
జ్ఞాపకం వచ్చాయి. ఇచ్చట.నా కుడివైపున ఆనీను 
డైన శ్రీ, హెన్రీసాల్టుగారిరాకవల్ల విశేషగారవం 
కలిగిందని భావింతును, * శాకాహారమును 
గూర్చినవాదం ? అనే గంథమే నాకు దోవచూ 
వీ౦ది. మాకు అనాదిగా వచ్చిన ఆచారంగాక 
మా అమ్మగారికి నేను ఇచ్చినమాట నిలుపుక్టునే 
దీతగాక్క శాకాహారిగానుండుట ఎట్లుస సవ్యమో 
నాకు బుజువైంది. తోడి జంతువులను ! ఏల తాకా 
హోరులు తినరాదో, అట్టు తినకుకుట ఎట్లు 
నై తీక ధర్మమోొ ఆయన జూపెను. కొన ఆయన 
నేడు ఇటకు వచ్చుటచేత, నాకు మరింత, 
సంతోషం కలిగింది, 
ఈ శాకాహార త తాన్ని గూర్చి నేవేసినఏవిధ 
(పయోగాలు శెలుపుటతోను లండన్‌లో నుండ 
గానే తావక నిలుపుకొనుటలో నాకుకలి 


హోరమునకు౦ జె న్‌ా కాశా 


రం గాంధీజి 


గిన గొప్ప ఇబ్బందులను వివరించుటతోను, 
మోకాలం వృథాచేయగోరను, కాని, ఈతత్యం 
విషయంలో నామనస్సులో వికసించిన ఆలోచ 
నలు కొన్నిటిని మాకు తెలుపుకొందును. 40 
వండనాడు శాకాహోరులతో కులాసాగా కలు 
స్తుంజేవాడను. లండన్‌లో అప్ప్వుడుండే తాకా 
హారశాలలో చేను చూడంది ఒక్క-కునా ఉండేది 
కాదు...ఎలాజరుగుతీవో కెలుసుకొనుటకున్ను 
లండన్‌లో ఏటికుంజే అవకాశాలు గమనించుట 
కున్ను, చేను ప్రుతిశాలను చూచుట ముఖ్యమని 
తలిస్పిని కాన సహజంగా అనేకమంది శాకా 
హోరులతో దగ్గ రసంబంధం కలిగింది. అప్పుడు 
భోజన వేళ జరిగే సంభాషణ యెక్కువగా ఆహో 
రాన్ని గూర్చి రోగాన్నిగూర్చియే.. అప్పుడు 
శాకాహారానిక!ి నిల్వబడ ప్రుయణ్నించేవారు, 
అహారదృష్ట్యా ఆ సిద్ధారితం సమర్థించుటకు 
కష్టపడుచుండిరని నాకుతోెను, ఇప్పుడుఅలాటి 
చర్చలున్నవో లేవో చెప్పజాల, "కాని నేనప్పుడు 
(తరువాయి 149 పేజీలో) 





* (80-32-42 శేదీన లండన్‌లోని శాకాహార సంభుమెదుట ఇచ్చిన ఉపన్యాసం) 








ఇ “రి 
గరనుుశొచు 


1 నాభార్యశకేకము బషంకుకూ వెడౌానుం 
డును. అకలిచాలాతకు._వ. ఆమెక మొదటి 
గర్భం వచ్చిండి. అందు జ్వరము, మూతికోక 
స Mee రది. 8 వ. మాస 


వడ చికిళ్సపా, ందించగా రీ వ 


లని న. క్రభ్రైం, స 


చ టికితీశారు. 
వపోపునామ. se మకల ర సంలకొ 

గర్భం వచ్చింది. 10 నెలలూ సక “మంగాన శ్చ 
తరువాతనే ఏ'బాధలూ లేకుండా పాసవించి 6 రవ 
రోజున బిక్ష సంధిగొట్టి చనిపోయినౌడు. మరల 
యిప్పుడు 1 వ మాసం ౨ గర్భము, అందు జ్వరము, 
నాంతులు, తలనొప్పీ, అన్నం బిష్టముకాకుండ 
వచ్చింది వారంరోజులకిందట గుంటూరు కన్యల 
ఆసుపతికి తీనుకువెళ్ళాము. బౌగా తిండితిన 
మని, కోడుగుడ్లు, పండ్లు, పాలు, జావ, వైరా 
యివ్పీస్తూ అక్క-డున్న వార౭కోజులలో. 4 
యింజతునులిబ్చారు, కొంచెను జరం, వ 
తగ్గింది. వాంతులుకూడా కొంచెము తగినవి, 
కొని ఈనారంరోజులలోచే నోటిపూతవచ్చింది. 
ఎరుపుకూడ వెళుతూవచ్చింది. ఆకలి అంత లేదు, 
సీరసం యెక్కు-వై ౦ది, అస్పత్రిలో గర్భమేనని 
చెప్పిరి, 

2 ఇంతేకుపూర్భం మాచెల్లెలికి ఒక గర థం పోవ 
డం, తేరువాత మరల యిప్పుడు గర్భంవచ్చి 
6వ నెలలో “హిస్టీరియాఫి ఫీట్సు” లాగ వచ్చి 
మనిషంతా విగుసుకపో తే గుంటూరు తీసుకు 
రావడం, అచ్చట కొదిరోజులు చికిత్స చేయగా 
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ఒమర్‌ ఆకంవాటనలా. ఎంతని! ఈ 


డా - ఇ = a 
కాకు హంట్‌కివోయి కమందు పుచ్చుకుంటూ 
" : షు 
వుండవలెనవి చెప్పినారు. ఇంటికివచ్చిన. 10 
" Ww 
“స పాట్‌ ఎలో బె సీ ర జా! 
విటుల వోమళ వురల నొటనంట నురుగు 


ష్‌ నుంటూళు 
తెలనాేలోపల ఏమైనా 
స్తీ ల వారిన తరునాత 
సుంటూరు వెళదామనే నిశ్చయంతో అక్క-డ 
కండిపోయాము. ఆశ, “మాద్గిపతులు వెంటనే 
ఒకవుడుపట్టి వేశారు 1 (| ని: కల్ల బౌగా "జెలిని 
వచ్చింది. ఒక పెద్ద చెం? జెడుమంచినీరు త్రాగింది. 
అనంతరం ఎనిమాచేశారు. స్నానంచే యించారు, 
దాహంగాఉన్నదంశే మళ్ళి మంచిసీరు ఒకపెద్ద 
చెం'బెడు ముప్పించారు. వెంటనే నిద్రివచ్చిందే. 
అనిదిలో ఉదయం 9 గం! నరకు సుఖంగా 
యున్నది. నురల ఆశిమంలో నేడండి ఒకపూట 
సాతింక భోజనం, శెండవపూట పళ్ళుత్రీను 
కుంటూ ప్రస నవించేదాకొ అక్క_డఉండవలెనని 
నిశ్చయించుకొన్నది. ఇపుడు 'బాగాకులాసాగా 
తిరుగుచున్నది, 
ఈపైసంగతి నామనస్సువందు నన్ను "బాధ 
పెట్టుకూనేయున్నది. దీనికితోడు  యిక్కోడకు 
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(పకృతి 








(గుంటూరు) వచ్చినతరునాత నాభార్యకు నోటి 
పూత, ఎరువుబట్టగుట ము! కొత లతశ్‌ణము 
కలుగుటచే 93-948 సం|1వ మొ౦ డిపట్టుచేసీ 
గుంటూరునుండి తీసుకొనివచ్చి పిత్తి, పాడు 
అశనుంలో చేర్చించినాను. 

అశమములో చేరునాటికి ఉన్నలకుణములు, 

ఏ లేచిన గుంజెదడగానుండుట ఎరుపుఅగుచుం 
డును. రాత్రిళ్ళు మరీ ఎక్కువగుచుండును. నోరు 
పూతగలదు. కొద్దిజ్వరముగ లదు, మందునాడు 
ఛున్నండువ్ల రోజూ విశేచనమగుచున్నది, 
రాత్రిళ్ళు నిదితక్కున, ఆకలి బాగాడండునట్లు 
ఉంటుందిగాని, తింపేఅరగదు. 

ఆశమమందు చేసిన చికి త్రా క) మము 

డీ వచ్చినవెంటనే పొత్తి కడుపునకు ఒకవండు) 
పట్టీ 15 నిముషములు వేయించి అనంతరం 9 
పర్యాయములు వేడిసీటిశోను, చస్నీటితోను 
ఎనిమాచేసినారు. అంతట (28-8_48) నుంచి 
96 గంటలు చుంచినీటితో  ఉపవాసముంఇారు, 
ఉదయమధ్యాహ్నం, సాయంతుం ఫొతికోడుపు 
నకు ఒం్మడుసట్టలు; ఉదయంసాయిం్యతం ఎనీమా 
చేయించిరి. అంత వాంతులు బయలు చేరినవి, 
మనిషీ. నీరసముచే తసనపడుచుంజెను. అంత 27వ 
"తేది సాయంత్రం కొద్దిగా మజ్జిగరసమిస్తే 1 
01కు వెళ్ళిపోయింది. క్ట వ తేద "తేనె మంచి 
AY బత్తాయిరసం కలివియిచ్చారు, వాంతి 
కాలేదు. 29 వ తేదీన కొద్దిగా వాంతిఅయింది. 
అందులో కొంచము రక ముప పడ్డది, "కాని 
కొంచెము నోటిపూశతగ్గింది.. 80 వ తారీఖున 
గూడ వాంతియెై అందు ససరుకొంచెము రక్త ము 
వెళ్ళింది అయినప్పటికినీ చికిత్సలు మామూలు 
ప్రకారం జరుపుభచూ బత్తాయిరసము కొంచెము 
లేన కొద్దిగాసీరుకలిపి రోజుకు 2 పర్వాయముల 


నొ! యిస్తూ కివేణా డాక్టరుగారికి 
hogs స్పటికిన్‌ ఒకపూట కొద్దిగాఅన్నం 

చప్పిడికూర, తియ్యటి మజ్జిగ యిస్తూ, సాయం 
(తం పండ్లతో గడుపుతూ 6-4-45 వరకు గడ 
వీరి, నోటిపూత లేదు, 6న "లేదీరాతి 8 గం॥లకు 
దిగువకడుపునందు నొవ్పి బయలుదేరి ఎరుపు 
ఎక్కు నెనది, అది క్ర /నుముగా హాచ్చీ తేల్లనారు 
రూమున రెండుగంటలక ల్లా తేల్తటి | కొప్వు 
పదార్దం కుళ్ళుడుకుళ్ళుడుగా విపరీతమైన దుర్గం 
ధముతో సుమారు 8 పొ।॥వరకు' పడిపోయింది. 
అందు వీండచిహ్నాము లేమియూ లేవు, అప్పటికె 
దవమాసం పూర్తిగా వచ్చింది. బ్రటువంటి 
పదార్థమును నేనునేక్క-డను చూడ లేదని మంత 
సాని ఆశ్చర్యపడినది. అంతట రోగికి గోరు వెచ్చని 
సీట్రిత్రో స్నానంచేయించిం పొత్తికడుపుకు ఒర్మిడు 
పట్టి 15 ని॥ 'వేసినతరువాత) పరుండ బెట్టిరి. “కెల్ల 
వారినతరువాత నెనిమాచేయించి స్నానము 
చేయించిరి. ఆసాయం తంవరకు కొద్ది గాకడుపు 
లోన కొద్దిగా జ్యరంఉంటూవచ్చింది. ఆహో 
ర మేమో మువ్వ లేదు రవ లేపి సాయంత)౦కు 
జ్యరంఎక్కు- వె సంధి పలాపము, సాటలుపాడుట, 
రామభజన వేయుట మొదలు పెట్టింది. వ్రంకలాభ 
ములేదని మాబంధున్రలందరు మాగామమైన 
పల్లపాడు తీసుకొని వెళ్ళుట శై బండికొరకు కబు 
రు పంపిరి, డాక్టరుగారు మాఅంద రకు థ్‌ రం 
చెబుతూ పాదములివద్ద చేడినీటిసంచినుంచుచూ 
ఒకగంట సేపు నుదురు చల్లటి నీటితడిపొత్తు 
లను ప్రతి 2 8 నిముషములకూ మార్చచూ 
వేస్తూరాగా సంధితేగ్గింది. తరువాత రాత్రికొం 
చెము నిదపట్టింది. 9, 10, 11, 12 శేదీలలో 
వరుసగా మధ్యాన్నాం ! 8 గం[లకు నిండుశీతలో 
దక బంధములను పితిరోజూ వేసిరి, బంధముల 
లో నిదిపోయేది. 12 వ తేదీనాటికి జ్వరము 


యిషము 
లు 


ర కారా గా rT వన బౌ అలానా పని చు 








మాజాని రాలా లాలాలి నాల ువాయాణమడా షా? 
శాం చై త న్‌ - ల ఆ షె జో ౬] 
నార్కల్‌ క నచిాం న్‌ వానా అన్ను ర్యా మం ise ఇ” చం కిట ఇడా “యా! నా ఆవాలను రభ కా స్తో ఆ ఆర చను 
(ad 3 ఇ అనాలా! టా | వ ఖ్‌ గా ఇృక్మర్త! 
లె విం! భా. ర్‌ ల బం ఆటు ఆఅ ఆమ - శ న్‌ా Ser మ rn టి 5 hee అష లీ ఫీ ను 
వ్యా లీ లో 
అ 7 తా కే _ 
నిజ%నో మేష 14 స వావ లా యే అ” శర = రంలో ఖ్‌ = AN RR ఆ కద క్‌ సలోని ఏ 
వ weg ర అట స్య తూ pps TP TINE ew త్త Me mT ద కూ కణ 7 au 
> 
We హా ల టట a కా ల్‌ కళ లో 
యము me జదిళ్ళ he ఇషటం వాయ సోడ ం ఇషటం కా గ క పు జిల చారం ౧ = శా వెలి ఇర ఏర 
be we EE తలలో నో తా ఇ et ఎ లో గా న సా! ఇ ఛి జ జ 5 వాల మ arr po బూ ఆకా TPT VY) 
a 


సమూ, 
స. వుజూవ, 


జ ముడ్‌ heat ies, 
పూట జేన్‌ ప ముక యనప్త వు ప ఆనా 
ఇ ఇ “శీ 
క్ట Ey రసన కటల య mE 
Be ఓై౦పు ఇ వెటు ఉక ఆడకెంచినకారలు. తయ 
a 
ఏత న్‌ 1 ప 

ట్‌ మళ్లిగ సాయం జార సయ. తా - పలు 
న తు, ఫర మా నా శు. 
యిస్తూ స్‌ ఇ! క కసం. wa We we అ 


1 సష్దవియ్యము అన్నము | 
మద్దగ యిస్తూ వటం నారింజలు 
క నుండి తొక 


పట్టినారు, ఉదయం 8 ని. 


తీసుకొంటున్నది. మే 
లింగస్నానం, మధా 
హ్నం 1 గంకు ఒండిపట్టే 15 ని హా / 
డీ గం;లకు కటిస్నానం రి ని, చెస్తూ ఉధయం 
చన్నీటి శిరస్నానం, సాయంతిం కంక 
చెస్తూ రోజూ సాయంత్సం 
రీ పర్షాంగులవరకు నడ 
ఆఖరువారంలో $ ఏ రోజులు జలుబుచేసింది. ఒక 
రోజు Meee తగ్గింది. మే వ. 
చెవులోపోటువచ్చి విప కితమైన బాధ వెట్టి 
4 రోజులు అచ్చంగా ఫలాహారము మీదనుండి 
ఇని తేలికగా ఆవిరిషట్టుమూ ఆశెవుచుట్టూ 
ఒలక [ల చాధఉన్నంతక సేపూ ప్రతి 2, శి 
ని॥|లకు పట్టీలు వేస్తూరాగా అందున్న కురుపు 
చితికి చీముకారినది. లోగడనున్న  బౌధలేమి 
యూ లేను, అకలి బాగుగాఉన్నది. రోజూవిరేచ 
నమగుచున్నది. వుంచిఆరోగ్యం వచ్చింది. 
2-6-48 న ఇంటికి వెళ్ళుటకు నిశ్చయించుకొం 
టిమి. అప్పటికి సాయంత్యుంపూట ఒకగిద్ద అవు 
పాలు, రసంగల 1 మామిడిపండు ఉడికించిన 


ల 
ణో 
ము 


ఫట లుగుచున్నాను, 


మానివేసినాము, అన్నటు చెప్పుట మరిచాను, 
mG 


సులభముగా (పసవించింది, (పకృతిచికిళ్సా 
పద్దతులకై పురుడుపోనుకొంది, పిల్ల త్రల్తి మంచి 

ఆకోగ్యంగాయున్నారు, .చిన్నబిళ్లమంచీచలాకీగా 
ఉంది. తలి ల్లి కిపూర్యంలోఉన్న బాధలుపోయిఅన్ని 
పనులూ, అరోగ్యంగాయుండి చేసుకొనగిల్లు 
శున్నది. ఇస్పటికి షుమారు 1 సం॥ (కిందట 
చికిత్సపొందినప్పటికీ కొంతకాలం ఈచికిత్స 
యొక్క పర్యవసానము చూద్దామని ' యింత 
వరకూ ష్యత్రిశ్యాప్రకటనకివ్యలేదు. ఎందుకం శే 
అదివరకు అనెక వైద్యములు చేయించడం మళ్ళీ 


LAA 











వెంటనే పూర స బాధలు 


కొన్ని నెలలు వేచియుండి కృపుడు పకటన 
వేయుచున్నాను. నావోకెకే అనేకమంది అనేక 
వైద్యములుచేసి విసిగి చివరకు పకృతిని ఆశ) 
యించకుండా మొదటిలోన ప్రకృతిమూత ర 


ఆశ్రయించి ఆరోగ్యమును పొందుదుకుగాక ! 


0 


లి 


వు చాంవాత్తైు 








తక డడ డడ లాలో 
వ వనాలర దంల రగా మాటలా నా ల నయ ంరానప దానా జగ బాలకా బడా అనక తమికాలకితనోర రా చమంలముగాం. 


కంటుంబమున కును మాయిీపాంతములో 
కృ loan నలకొ ల్సి మా|పాం 
మిక్కి-లి సవసహీయకొరగా నున్నుట్లు 
వేసిన 5 గింజపల్లి పెదనాపయ్య చౌదరిగార్‌ 
స్త్‌ వ్ర; డా; నానం సారస 
కని, ఆ శ్రమనైద్యులగు ఫ్రీ ఫై రసా 
రది. యన్‌ డి గారికిని భగవంతుడు ఆయురారో 


గ్యములనిచ్చి శాపాడుగాక్‌ ! 





ప్ర సూటి 

ee ఆడనానివల మనుష్య న 
లలో వ్రీలకును బిడ్డలకనుటయంద 
బిడ్డలయందు అపరిమి తొనురాగమును ఎట్టుసహ 
జమ్‌ా అశ్లుగర్భధారణయు, సుఖ! పసవమును 
అన్హైస సవాజకర్కలు, ఐనను ప్రీపుడషుం అసహజ 
వర రృనముల వలనను, అనారోగ్యము, అ సా 
కృత, అమిత్‌ ఆహారశ్రేవనములవలన సుఖ ససవ 
ములు గలుగక పళ్చెలందు కో దైమందికిని పట్టణ 
ములందు 'వెక్కర్యడకును డాక్టర్లసహాయమున 
గాని (పసవము జరుగుట దుర్గ ర భమగుచున్నది, 
గొప్ప పట్టణములందు లేడీడాక్టకు లున్నను 
విశేషముగా యీపని పురుషులవలననే జరుప 
బడుచుండుట శోచసనీయము. శరీరభాగము 
లెక్కడ కనబడునోయని జ్యాగత గా సంఠరథ్నీం 
చుకొనుయిల్లాలు వ్‌ వాంనమైన డాక్టరుస హో 
యమును (పసూ లిసమయమున యెట్లు అంగీక 
రించునో ఊహించుటకుగూడ కష్టముగానుం 
డును, గర్భముధరించిన దాది నర్భస్థమగు వీండ 
మును బహుజ్యాగత్త గా శాప, సర్యావయన 
సుల నేర్పాటుచేసి (పపంచక ములోనికి వచ్చు 
టకు తగ్చథ క్త గలుగువరకును అభివృద్ధిపరచి 


లాషయు 


స స గర్భకో శమునుండి జా గతగా యా త్రసల్ని 
Wii Bae తగుయేర్చాట్టు పరాత్పరుడు 
చేసియే యున్నాడు. పిండము అడ్డముతిరుగుట, 
గర్భకోళమునుండి జారుటకు వలు 'లేకుండ తల 
మొదలగు కొన్నిభాగములు ఎక్కువగా పెరు 
గుట గర్భమునం బే బిడ్డ మృతుడగుట మొద 
లగు అసహాజక ర్కలకు కారణముగర్భిణి గర్భము 
ధరించినదాది చేయు అక్రమ చర్యలును, ఆమిత 
కృతిమ పదార్ధ 'సీవనమును, పనిపాటలు లేక 
సోమరిగా పంత మంచిగాలి ఎండ తగల 
కుండ నుంకుటయు కారణములు, 

అట్లుగాకున్న సహాజాహోర విహారములు గల 
లేని పయాస ప్రీ గలుగ 
నేల! గర్భిణి అసవాజాహారముల సవించుట 
వలనను, అకిమా తగా తీసికొనిన పులుసు, 
ఉప్పు కారములచేతను గర్భమునందలి శిళువు 

చాధపడుటయేగాక ఉండవలసిన పరిమాణము 
లలో శరీరాభివృద్ధి నొందదు. జన్కించుసరి! 
బిడ్డ ఎముకలపై గప్పిన చర్మమ్మాత శరీరుడై 
పుష్టవలెనేగాని సీటిబుగ్గవలె ఊరి విపీీతలావుగ 
నుండకూడదు. విన్కుటి నెలలో వళ్ళుచేయ 


“తనా 








cs ౧/ 
నకల గలుగు నున్నవి. లక్‌ పపిఫితియందువు 
చాక్టృ రుహాలికి పోక పకృతి తినక చేవస్కు కవ, 

వసన (5 
లారంభించక పూర్వమే ఆహారము ఏసంచి 


లంఖణములతో నుండవలెను, కాఫీగాని. వాలు 
గాని పుచ్చుకొనరాదు, జీర్ణ క శనమువక్తు 
లేకున్న శరీరశకి కివృద్దెమె చురక 
అ పిసవము జకుగుమా సీరసమునావువ 
నొప్పుల బౌధలకోర్చలేదని మూక్తుకాండిగు 
ముసలమ్మలును, అకి తెలివిగల చాకికును కాఫ్‌ 
గాని, “సెరుగుఅన్నముగాని మువ్యజూతుకు, 
దాన డోకులుపుట్టి మరింతబాధ గలుగు శేగాక 
జీర్ణ కి యకొరకు కొంతశకి, వినియోగపడుటచే 
నొప్పులు సక )మముగ రాక ఆగుచుండును. ల్‌ 
తరి ఒకలింగస్నానముగాని, ఏలు లేని చో మళ్లి 
పట్టీగాని కావలసినంతపని చేయును. వీనిసహాయ 
మున అడ్డుతిరిగిన పాప సరిగావచ్చుటయు, శకి, 
హీన మై కొనయూపిరితోనున్న పిండ మైనను 
బయటికి గెంటి చేయబడుటయు జరుగగలను. 
మంతుసాని యేమియు మోొటతనముగా కల్పిం 
చుకొనగూడదు, డాక్టరు Foreceps ఉపయో 
గించుట కొనిపని, అట్టుజరిగిననాడు కండరములు 
చెడి తగినంత చురుకు నక వంతము లనక 
'బొలింతరాలు చాలరోజులు "నుంచమునుండి 
"లేవలేదు. ఈ అమానుషచర్యలనలన డాక్టరు 
గారి పిభావముచే (బతిశెనెగాని లేకున్న 
బ్రతుకుట దుర్గభమని  యూహించెదరు. 
ఒక్కొ-కపుడు శిథున్రను ఖండించుటకూడ 
జరుగును, ఎట్టమునను పసవమునకు కారణము 
పరమేశ్వరుని కృపయు, థరీరముయొక్క- సహాజ 


శకి గాని డాక్టర్ల "తెలివి లతేటలుగావు, కొన్ని 


ఇంగ 
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నాట ల బో షో ఆలం. కా అడు య టం వ జట 
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a ey (లో ఆధ అగో అప 

మనస వలసంనకబజాదచుచున కే! గానసహాజ 


కారములను తగ్గించుట, లఘుఫొజ 
మ... మంచినాలిలోను 
నందును ౩ PRE ముం ముకు 


అవగా మ్‌ 
సవ రం స్ప 
౧ ఇ 


పనులు వెయుచుండుట, 
“కము పు ము కలిగించు సంగకులు 
వినకుండుట, తేనకారోగ్యవంతమైన శికువు సు 
ముగ గలుగునను సంకల్పముతో నుండుట 
ర్హవ్యములు, ఎడనెడ గలుగు బాధలకు ఉపవ 
:0పవచ్చును. ఉపశమనస్నానముల వలన 
os ఉపకారము గలుగును, రకము 
పట్టుటకుగాని, కిళున్రు బలముగ నుండుటకుగాని 
టానిక్కు-లు సేవించుట కూడనిపని, 
"దేశమునందు పురుడుపోయు నిమిత ము ఆసు 
పనులు చాలవనియు విశేషముగ కావ లెననియు 
కోరువారు శ్రీ జనమునకు ఉపకారము . చేయు 
వారుగారు సహజమైన కర్మకు విపరీత పరిస్థితులు 
కల్పించనేల * త్‌ పాశ్చాత్య 
నాగరికత వలన గలిగిన అధిక తెలివిని పోగొట్టి 


అంతకంశచు స్రీ 


Ser rm 





5 చ్‌ డా 
ఇన చానా కక జుల్‌ స్కుల్‌ pe - అ అ 
డెనద తను వజన ససహజమవన జాకమున అష 
గ గ వ తొ gs 
ష్‌ జ్‌ Pa గూస్‌ జో అభాండాలు శ em 
వ్నదిషరయు బో వహపరాంకిెను మయుశాటు కెపీన 
న్‌ు మా 
[త్న క జ ల్ల 
———_ అల్ల Pa ఒర చ # ఆ జో ga 
జక శమము కలుగును, అ వకు సంలు మున 
చా టి! 


జాసముగల మానవ్రలశకెల మక్‌ వ్రకకాటులు 
వ “లు 
కలుగవలెను ? ఇక పిసవించిన వీమ్మాట గాలిం 
# 
తరాలు సిరసముగ నున్నదని శాక స శాఫీని 
నలల 
తాివించడకు. ఓనల్‌ మైనుగాని. సూకోజుగాని, 
గా చే 
ఇకించెదరు. పవి తగనిపని, పిసనశమచే బాధ 
నొంది నలియున్న పేగులు అహార పానియ 


మందులుగాని, కర్పూరముగాని అముదముగాని శ 
అవసరంలేదు. బాడ్డుకోసీ స్నానముచేయించి తల్లి 
(పక్కలో శరీరములు 'తాక్రునట్లు పరుండ బెట్టు 
టయీ కర రృవ్యము. అంతవరకు తల్లి కడుపులో! 
నున్న శిశువు తల్పీ శరీర వేడిని కోరును, విమ్ముట 

చౌలింతశాలుకు . మట్టిపట్టలు పొతి కడుపునకు'నేసి ను 
పరుండ నియ్యన లెను. ఈ పట్టీలు. కడుపు నొప్పి 
హెచ్చయిన వెంటనే నూర్పుచుండ వలెను. 
ఈ పట్టేలవలన శిశువు పుట్టిన తరువాత పోవలసిన 
మలిన మంతయు పూర్తిగా పోవును, ఇందుకొర 
కచ్చు మందులకంటెను ఇంగువ కస్తూరి వంటి 
నానికంయె సులభముగాను, పూ ర్పిగాను వెడలి 
పోవును. మర్కస్థానమును థు భప పరచుటకు (పకృతి 
వెద్యము చేయువారు లింగస్నాన మొక 10 నిమి 
వములుచేసిన విశేష ఫలితము నిచ్చును. 'బాలీం 
తరాలికి పూ ర్చి విశాంతి నివ్వ వలెను. కడుపు 
నొప్పిచాధ మలినము పూర్తిగా వదలువరకు 
నుండును, అందుకు మట్టిపట్టీలు తరుచు మార్చు 
టయేస పని, వి శాంతి తీసుకొన్న పిమ్మట నడికేట్టు 


పయన లెవు, దాసామైన నరుడు నిమ్మకాయల 
రవముకలిపి చస్నిట్‌నే ;కౌగించ వలెను, కాచిన 
సు మ సదరము మోటు 


కూడదు. చన్నుటి వలన 
జలుబు చేయదు, శిశువునకు తల్లి శ్థర్రీగ్ర 
నియ సరంమును. అముదము కుడపక్ష మందు 
లు మింగించక యున్న యెడల కొద్ది? సేపటికి విశే 
చన మగును, కడుపులో తాపము పుట్టక చల్లగా 
లనదు. కోశమునుండి వచ్చుటకు 
పాలు అనసరం లేదు. 
పులో వేడి అందుకొని ఆకలగు 
లై పాలు జోరును, పాలురావని పోత 
సాలు 'పోయక తల్లిపాలు కుడుప యత్నించిన 
తేప్పుక పాలు కొద్దిగా వచ్చును. ఈ పాల వలన 
శుభముగా క! ట్‌. కొట్టివేయబడును. అది దైవ 
నిర్మితము, చాలింతకు “శిండురోజులు నిమ్మకా 
యనీరు తప్ప వమియు అవసరము లేదు. ఇవ్వ 
కూడదు. మూడనరోజున మైల శుభముగా 
పోయి కడుపు నొప్పి త్య 'జేహాము చులకనగా 
౦డి తలనొప్పి ఒళ్లు నొప్పులు లేక బొడ్డుకు జూన 
అందిన పతేమున పథ్యమివ్య వచ్చును, సమా తం 
కేశా యున్నను, ఈ రోజున కొబ్బరిబొండం నీరు 


- లేతమోగడ నారింజపండు ఇచ్చి నాల్లన రోజున 


పథ్య మిచ్చుట [శయోదాయకము, పథ్యం 
గోధుమజావ కొంచము నారింజకాయ తొనలు 
కొబ్బరి మీగడతో' ఇవ్యనగును, విమ్మట పురుడు 

గడచి స్నాన మగువరకు తేలికగా జీర్ణ మగు 
ఆ రోజులలో దొరకు కూరకొయలు ఇగురుగా 
వండి ఉప్పు కారములు చేర్చక (పతిరోజు 
మధ్యాహ్నము 12 గంటలకు ఒక్క-సారినూ తమే 
భుజించునది. గోధువుజాన వలన చాల లాభము 


కలదు. దొరకనిచో ముడి బియ్యపు అత్రిస 
రన్నము ఒక రెట్టియు కూరలు, పళ్లు 2 రెట్లును 


ఏ విధమెన వ 
నిమిత్తము 
చేయవచ్చును. హ్లరిటి 
"నెలుతుకు భారాళముగా 
వలెను. గాలి చెడిపోవు దుష్షం 


కుంపటిగాని ఉండ ల. 
చేరరాదు. రా (త్రులందు స్‌ 


నా 


జం 
వవ eve 
జ 


శాంతముగ న్నిద ఫోనివ్య వలెను, _ పిల్లకు తల్లి 
పాలు తప్ప ఇతర అవ్రవధములలో' నిమిత్తం 
"లేదు. సహజముగా జరుగు పురిటికి తలిపాలకు 


కొదన యుండదు. ఏ విధమైన బాధగాని, 


ముగాని వచ్చిన య 


జ 
ల తవణవే వు అంకణముంచి 


కు 


మట్టి పట్టీలు వేయనలెను, భాలింతకు గలు 
ర 

రోగము తెల్ల నుమైలకు భమిగపోకపోవృట'చేత నే 

గలుగును గాన అపని ఏట్టిచే నివారణ వాగును, 


మటిచేయుపని ఏ ఇతర పెవధములును చేయ 
చేస్‌. ఈ సంగతి (గహింపలేక. వేడిచేయవలె 
నని కస్తూ రి మొదలగు మందులున్తు ఇంజ 
కనులు ఇచ్చినందువల్ల మైల కరుడుకట్టి రోగ 
మెక్కు-వగునే గాని తగ్గదు, మట్టి మాత 
ము నాడిన బాౌలీింతరాలికి సూతికా జ్యరమే 
రాదు, పూర్యావార [పకారము పురుడు ను పోసి 
కొన్ననాళుకూడ శేగటి మట్టి పట్టిలు వేసు 
కొని ఆరోగ్యవంతు లవ వచ్చును. 


దాదాపు 80 సంవత్సరముల అనుభవముతో 
నిటువ్రాయ సాహాసీంచఛితిని. మాకుటుంబనములో 
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పనంచువొనివ, మూపసకువిలలుచు. సుఖన 
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ప్ప పలా | 
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మరియొక ; శాహ్మ్కణ నీ వయస్సు 1ర సం 


'రెంకుపురుళ్ళకు డాక్టరు మందు 
పిల్లలు 5 లేక 6 6 నాసములు జీవించి, oe 
కాలమును బవీ పులో డాక్టరు మందులకొరకు 
కాపురముండ్‌ీ విశేవవ్యయషే యపడి తుదకు బిడ్డలు 
దక్కక వచ్చుచుండి డరి, మూడవపురుడు మా 
యింటనే (పకృతివెద్యానుసారము పోసుక్రొ 
నెను, 7 వ మాసము గర్భిణిగా నున్నప్పటినుండి 
యు అవిదాహిపథ్యమును, ముతిరబొధలు కన 
పడినపుజెల్ల లింగస్నానమును చేయుచుండెను, 
సుఖ! ప పసవమై ఆడ పిల్లను గదను. వప్పటికా 
పిల్లకు ర్‌; సం॥లు నయస్సునచ్చెను. తదుపరి 


bed 





ద ఇల ATT I న్‌ ళన టి ణా తా ళ 
గంము వసస, నేన వ డం గాసి బలవ 
ల్లి pa 


5 
కా అద వ ఆ 
ంవధమెనమండులు బానికులు 
చై 


మొదలగు పజారములజి పనిళదు. కిడకి 
థ్‌ త్‌ 
= ప డి 
పదారముల వాడిన యొజల శకము నాజూకు 
స్‌ తాప్‌ జి శ fe న = 
చెంద తనులొ తికెగినను ఫొ తఈెకినను 


కుడుపో హకొనిన 
పనిలేదు. శకికమున 


ల్‌ 


కాంపప పట్టున ై, | పకృతిపన్ల 


యొడల తో 


ప్‌ 











వసం జం దు, జలం కొన యుండదు. ఆయోావస్తు 
వృలుతప.. aves ల ర సంక్‌ హాడ్రదని నిపేభము 
"లేకు, ఆవూాబ్రుత వు లలో దొరకు సమస్త మైన 
పక, కూరలు కాయలు తిన వన, ఇండ 


ముగా నుండునుగాని పుకుడువచ్చునని భయపడ 
నగత్వ్గముకేదు, గావున తలు తమసుఖము 
కొరకును మూనసంరక్ష శ ణార్థము ను డాక్ట ర్రచేతుల 
లోనికి వోనక్క_ర లేకుండ స రమైన అపేరవిహః 
కములు గలిగి ఆరోగ్యమును కాపాడుకొం 


దురుగాక్‌, 





పప్పుాపులుసూాాపాయసం౦ 


పప్పూ పులుసూ విడివిడిగా వండి, తినేటప్పుడు 
కలిపి తినవచ్చును. ఈ పప్పూ___పులుసే అన్న 
ముతో కలివి తింశే అన్నము తిన్నగా రసరక_ 
ములుగా మారకుండా ఇెడిపోతుంది. పప్పుఉిడికిన 
తరువాత దానిలోనే పులుసుపిండి క 
జీళ్ల ముకాదు, పులుసూ మేలుచేయదు వ 
తయారుచేసిన నపప్పు పులుసుతో కలికి 
తింకే అది తప్పకుండా అజీర్ణ ము చేస్తుంది,' ఎడ 
తెగకుండా ఇటా తయారుచేసిన పప్పుపులుసుతో 
అన్నముతినుచుండుట వలననే మనలో అనేకు 
లము అజీర్ణ రోగముతోో బాధపడుతూఉంటాము. 
మనలో మెంతో వంది పప్పు పులుసు (సాం 
బారు అన్నముతినటం యిష్టము, ఎం 

దికి యిందువలన అపకారము కలుగుతుందనే 
తెలియదు. శెలిసీనా యెంతోమంది తమకున్న. 
అభ్యాసము మానుకో లేరు. ఎంతోమంది! 
యాసంగతులు చెప్పినా వినిపించుకోరు. నారు 


(FEU) 





మన చెప్పేదంతా (ఫాడ్‌) మూర్ధవాగమంటారు, 
ఈ విధముగానే మనము నిత్యకృత్యముగా వస 
పనులలోనే మన ఆరోగ పముపాడు చేసుకుంటాము 

చిన్నపిల్ల లకుగూడా పాలూఅన్నము పెట్ట 
వచ్చును. అది గసరకాలుగా మారనూవారు 
తుంది. ఆరో “నమూ వస్తుంది. ఆపాలే వండే 
టప్పుడే షష నాజీ * శలిపీివండి పాయసము 
చేస్తే పీల్చ లకు కాదుగదా పెద్దలకుగూడా 
జీర్ణ లో రోగాలు వస్సవి, ఈన్యల్పవినయలే 
మునకు బాగా తెలియాలి. 

రొట్టి తయారు చేసేటప్పుడుగూడా జాగో 
ఉండాలె. నేతితో వండిన రొట్టి జబ్బు వేస్తు 
ఆలాగే నూనెతో వండిన. కొట్రిగూడా ee 
చేస్తుంది. నవా యా 
మీదగాని వండిన కొట్టిమోదగాని చెయి వేసు 
తీంకేప మా దము చేయదు. 'తేలికగాజీ i 
అవుతుంది. ఎంతమందికి ఈ సంగతి కసూ? 


శ 
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౧ . = అస కక్తప వను కదిపించి పు వాకు షష 
యు. టా Me య్‌ న చా జ 
మాంసాహారులమధ్యను, ఛౌకాహాళఅలో భజ ఆం వం” ప జ రా 
ల నో ఎక్‌ అనాలా ఖో wa - a జీ న్‌ ఫ్‌ 
- దభా am Us a స్తో స ము స్య న వైవా క కాండల we స కాగా దడ 
పరంగాను, క చర్చలు జరుగుచుండేవి, డ్యా ౯ హతా సారో ఈక హా 
ఇ త్‌ అతా” ln ల WR జ 
నూరు, కీ! జే; డా, టి, అక్‌ అలికచక మ. 
, చ, © le J Tes ర యి < య టో 
గా అక కాం న తనా. అనాం టాం 
నస లా ఛ్‌ కు ఒధ తు ఉష జీ జీ న నో - ళ్‌ స of 
sn Meee జ అ అ కు జ ప 
గ్గ ట్టు స మం ఇర తైలీక్ష షు ర న సక య ల... గ 
ఆహారం ws. తప్పు వతరసంగతులను నా ల వ 
అన ఎ పోలో చ్‌ జే రా 
ఓ ఎజెన కుచికళంగా ముంచు ఒకటెఎజు మువలు 
aan లా 


'శాకాహోర్లు నూ: బాడేదేళేదు. కాని యీసిడాంత 
ప్రి ఆవిధానం ॥ ఆతి నికృష్టమని న నాఫెవం, 
దో జబ్బుతో "బాధపడేవారు... అంశే, అచ్చగా 
ఆరోగ్య దృష్టీ కలవారే __ వరు 
అపుడు మూరుచుండిరి. వాళ్ళే ఎక్కువగా, 
దీన్ను౦డి వెనుకాడేవారు. ఈ సంగతికూడ కని 
పెట్టిలిని, శాకాహారిగా స్థిరంగా నిలబడాలెన౦ పే 
దానికి 3 నె తీకాధార ముండాలి. 
నేను చేసే సత్యాన్వేషణలో అది నేమ కని 
"పెట్టిన ఒక గొప్పసంగతి, నాపి రూాగాలలో 
మొదటి కాలంలోనే నే పరిణామ మౌర్తాన అంత 
కంతకు ఉన్నత స్థాయికి సోదలచినవారికి, స్యార్థ 
చింత సహాకారి శానేరదని కని పెట్టితిని. సర్వభూత 
హతే దృష్టి అవసరం, ఆరోగ్యం అచ్చగా శారా 
హోరుల సొమ్ముకాదని నాకు స స్పష్టమయ్యె. అ అటో 
ఇటో అభిమానం లేనివారు చాలమంది ఉండిరి. 
సామాన్యంగా భూస్తే, "వాశేతర ఆహారులకు 
గూడ మంచిఆరోగ్యం ఉంద. అనేశమందిశొకా . 
హారులు, ఆహారాన్ని గూర్చి గొడవచేసి అలి 
పాముఖ్యత ఇచ్చుటచేతనున్ను, శాకాహారు 
"లై నంత మాతా /న కృష్టంవచ్చినంత నిన్న ,జున్ను, 
అకుకూరలు, కాయగూరలు ' తీనవచ్చు - నను 
ధరొన్నందుననున్ను, వారు శాకాహారవితం నిలు 
పుకోజూలక్‌పోయిరని నేను కని ఫెట్టలీని. కాన 


5 
~~ 
QO 
wm షగీ౪ అటా న వ కాద్‌ ల్లో 
న we న ను ఆనం మారు? మళ [ఈ 
తేలి రా వ ఎన్న చ రు టో 
తనంకాలి తశ తడవలు తండాల, అని 
We 
కునొాంటిన మంత భుక ఇర దా ద 
3 ల “సనో చలు లం వం గాలా డ స, జ ౧ 
న =) 
జ్‌ 


న్‌ ప ద ఖీ 
పెట్టను. అం తెగాదు; అక్కర లెకవో తె, ఇష్టం 
తెకపా తె తినవసవికూడ చపంతొ. 


ఇతరులను శౌకాహోనానికి మార్వాలంకే, 
శొకాహోరులు కొంతసహాొనం వహించాలని నేను 
,ఇెప్పకోరెద. కొంచెం నమత వహించండి, 
మనతో పక్‌ఛవవించనివారి నెతికభావాన్ని 
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బహీప్క_రణ యివి సంవూర్షముగను సక్శమముగను సాను 
ర స్యముతోను జరిగిఫపోవుచుండుట కే ఆకేళ్యము అని పేరు 
భూూర్‌ భువర్‌ సువగ్గోకాలయందు నిరాటంకముగా అనంత 
కి వ్యాపించి ఉంటుంది, అది మన న్టూల సూక్ష్మ కారణ 
దేహాలలోకుండా హవహీస్తూ మన దైహీక మానసిక అత్మీయ 
ఉపాధులను నిర్మలముగా ఉంచుకుంది, 

(2) ఆరోగ్యముయొక్క- తొరతమ్యములు 

ఆరోగ్య మాకూడా' మానవుడు పొందిన పరిణామాలను 
పట్టుకొని వివిధముగా చెప్పవలసీడం౦టుంది. అడవిలో 
తిరిగి జీవించేవాని అరోగ్యానికి నీ నాగరికుడయిన మానవు 
నికినీ సాధకుడయిన ఆధ్యాత్మికజీవి అరోగ్యేమునకును అంత 
రువులలోే “ేదమున్న ది. అరణ్యములో తిరిగే ఆటవికునికి 
అందరికంటే తాను బలవంకుడుగానుండి సర్వ సొఖ్యాలు 


CRE 
మెన మొదుఎలముంకు బా శానకక చూవవునికి 


శాను 
నుండవలెన*ే . కోకకకు తోడు తేవసౌఖ్యానికి 
'ఇతరులుకూడా తనతో 
పాటు సుఖముగా ఉండవలెనని కోరిక ఉంటుంది, అధ్యా 
త్మిక జీవితమున సాధకునకు తనకుస్త్వయము గా సుఖమువ్నా 
లేకపోయినా పరుల సుఖము కొణకై జీవిస్తూ పల సుఖ 
ములో తన ఆనందాన్ని చూచుకుంటూ ఉంటాడు. ఈ 
తారతమ్యము ననుసరించి మనకు ఊండవలసీన అఆరోన్యములో 
కూడా తారతమ్యము ఉండవలసి వచ్చినది, 

ఈ కాలములో తొము ఏమి వదలకుండానే హపంచ 
కమునుండి సర్వ సౌఖ్యములు పొందవలెననే హృతివు 
కోరుతున్నా రు, వారికి ఆ సౌఖ్యము లభింపకపోగా శ్లోక 
మూహాములు వారికి సీద్ల మవుచున్న వి, ప్రపరదము మెంతా 
నికి యుద్దను- నొళీనము సిద్ధమవుతున్న ది, 


ఇది తెలిసీ యుందుటచేతే ఆధ్యాత్మికజీవి తేన మనము 
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మెసస్సు యొక్క ఆజ్ఞల ఆమంకము కోకుండా తా 
శక్ర స్థూలచేహము అనుకూలము గా కుషముగానుండవకను. 
కానముమయచేహము కదనుగుక్రమువలె నిర శ్రలమకస్స్నుకు లోబడ్‌ 
యిండోవలనేకాని తర్చీయతులేని పొగరుమోతు అడవి గుళ్ల 
మువలె నుండరాదు. స్థూలచేహముకూడా. నిర్మల మనస్సు 
యొక్క_ఆజ్ఞలను స్వీకరించి ఆలస్యము తొందర. లేకుండా 
యు క్తకాలమునంద్కు. కమరీతిని సంవ్రూర్లముణా పనిచేయ 
వలసి యున్నది, ఈవిధంగా జరుగుచున్న ౦తీ కాలము విశ్వే 
శ క్రి యేఆటం౦కములు లేకుండా నూల సూత న 'దేహాలగుండా 
వ్యాపించి ఆధ్యాత్మికోన్న తికి పడుతుంది. ఇలా కాకుం 
డా విశ్వీశక్సికి ఆటంక రులు క్రలిగినణాడు దేకొములోనున్న 
ఆకే గు ఇదీ బొధ కలుగును, ఎప్పుడెప్పుడు బాధకలుగు 
చున్నదో అప్పుడు విశ్వళక్షికి ఆటంకము జరిగింది అని 
చెప్పవచ్చును, 
(3) బాధయొక్క-తత్యము 

బాధకలిగినప్పుడల్లా మనము జాగ)త్తపడి మన ఉపా 
ధులను భుద్దిపరచుకుంటే మన ఉపాధులు కుద్ధి పొందుటయే 
గాక మన బాధలుకూడా అంతరించిపోయి సుఖము కలుగు 
తుంది. అందువల్లనే బాధ మనకు మి(త్రమై యున్నది, 
కామమయబేసాములో కోపము, భయము ఆందోళన, 
మొదలగునవి కలిగిన ప్రుడల్లా మన కామనుయ 'దేహమునందలి 
వెర్మల్యము చెడిపోయిందని అర్థము. ఈ వెడుగుణ ములను 
వివేకముతో సకాలములో సోనొట్టుకొనవలెను, లేనియెడల 
విశ్యశకి త్రో సుర్జ ణకలిగ మనకు బాధ దుఃఖము వస్తవి- 
న్థ్థూలదెహోవయవాలు కూడా రోగగం స మవుతవి, మనక్‌ 


మనస్సు ఆధా స్టో జీవనమునకు అనుకూలముగా లేని 
యెడల మనము ఆధ్యాత్మిక జీవనము వేదలి లౌకికజీవనమే 
చేస్తూనెశాఉండాలి. లేనియెడల వై రాన్యముతోన్కు. ఖ్రరం 
కర అభ్యాసముతోను ఆధ్యాత్మిక జీవనానికి అనుగుణ్యము 
శా ఎద తెగని అభ్యాసపున్నా చెయ్యాలి. మెదటిపద్దతి 
మనఆధాత్మికోన్న తికి ఎక్కువగా తోడుపడదు. అయి 
నప్పటికీ భనవద్దీతలో చెప్పిన మిథ్యాచారము (హిపో్యైస్సీ 
నుండి అయినను మనము దూరముగా నుంటాము, లెండీవ 
పద్ధతి మిక్కి_లికకినమయినదయినప్పటికీ యిక తిన పద్దతివలన 
మన ఆధ్యాత్మికోన్నతి మిక్కిలి వడిగా లభించును. ఈశిండూ 
కాకుండా శెండుపడవలమోద ఒ కేసారి. కాలు'పెట్టినవాని 
వలి ఏకకాలమున ఇరండుపద్దతుల నవలంవింపదలచినవాడు 
శందూకాక చెడిపోతాడు, వానికి ఆభ్యాత్మికోన్న తీరాదు, 
దేసారోగ్యము ఉండదు, అట్టి వానిఆరోగ్యము ఏదో 
విధముగా 'సంపాదింపకలిగి నా మూలకారణములలో మార్చు 
చేయక పోవుటవలన పరిఫూర్ణమయినట్టియు శాళ్ళతమయి 
సట్టియు అరోగ స్టము లఫీంకదు, 


(5) మిథ్యాచారి 
లౌకిక జీవియె మిథ్యాచారికంయే అదృష్ట్రవంతుడ్డు, వీల 
ననగా ఉత్తర జన్మలలో నయినా అశనికి అధ్యాత్మికోన్నతి 
కిలొగుటకు వీలున్న ది. దిగులు ద్రైన్యము ఓర్వలేనితనము పరు 
లను నిందించే 'స్వభావీము కార్యము స్యార్థపరత్వము కల 
వానికి ఆరోగ్యము లభింపదు, ఆల్పబుది అహంకారము, మను 
కారము అ్రనుము చౌడాసీన్యము మొదలగువానివలన 











కూడా అకోస్యము వెడిపోకుంది, క్యు తరడులను కక ఇం 
జుం ్టైలలనుండి “ముఖుల నె స్వాక్టపమలమై యంకుమెని 
మనకు నుంచి అరో గ్యముండేదు, 'పేగురహీతులనై. త్రో: 
మానవులను పకుపశ్షాషదులన్కు తరొలతాదులను సిషము_రోణా 


= చ్‌ 
హింసించి. వకింపషచయుదుమేని మన అకే్గము వృ 
థ్‌ లి 
పొందదు, ఆధా త్మ్‌ జీవనము వెరాగ్యమును. త్య మకు 


దాటు ల _ ar 
అ న్‌ 
రము అనుకుంకు ఆవిధంగానే నడవండి. అంకేగాని ఆధా 
త్మ్‌ జీవనము చేస్తున్నట్లు నటించబోకండ్‌, అందువల 


మిమ్ములను మోర వంచన చేసుకుని లోకాన్ని 
వారవుతారు, ఇందువలన మోకు లాఫీముకేకపోగా మా 
ఆరోగ్యముకూడా భంగమైపోతుండి. " 


(గ) అరోగ్యసూ తొలు 


ఈ వాక్యాలవలన చేను నీతిశాస్త్రాన్ని బోధిన్తున్నా నని 
గాని చేదాంతేశాస్తాన్ని బోధిస్తున్నాననిగాని యెవరూ 
అనుకొనకూదేదు, ఈ నియమాలే పరిస్రూర్ణ ఆరోగ్యసంపాద 
నకు ముఖ్యావసరములయి ఉన్నవి, ఈ కి)ందచెప్పబోయే 
అకోేగ్యనూతా9లను అవలంబించకుంణా పొందిన ఆరోగ్య 
ము సనగంము కాదు ఇాళ్వతము కాదు, ఆ విధంగా పొంగిన 
ఆరోగ్యము చిరకాలం నిలచిడొండకి తరిగితిరిగి రోగము 


వస్తుంది. పరివూర్ణఆరోగ్యము పొందటానికి అశ్చుసర మైన = - 


నూతారలు 

1, మసనపివర్వనళోని లోటువలనచే మనము చెడ్డకర్మబెనీ 
రోగాన్ని తెచ్చుకుంటాము. 

2 మనపివర్తనలో లోటున్నదని హెచ్చరించుట క (ప్రకృత 
రోగాన్ని యిస్తున్న ది, 

8 నున పివర్త్హనలోని లోటును దిద్దథుండాన పొందిన 
ఆరోగ్యము శాశ్వతముగా. నిలచియుండేదు. 

4 రోగము నయముచేసేకొలములోనే ఆ రోగము ఏవెడు 
కర్మలవల్ల వచ్చుచున్న దో ఆ చెడుకర్నలకు మూలవయివ 
మానసీకదోన.ములేనో - రోగికి బోధించి అతనిచే దిద్దు 
ఛాటులు చేయించుటకు తోడుపడినఫుడే వారి ఆరోగ్యము 
శాళ్వతముగా నుంటుంది, 

ర్‌ వెకిళనబడేచివ్న్నిలుకాని వొనికి మూలమయిన స్థూల 
శారణాలుకాని తత్కాలములో పోగొట్టుటకే ప్రయత్నిం 
పక దివ్యజ్ఞానిఅయిన పకృతి వైద్యుడు చెడుకర్మలకు చైనుకి 
నున్న మానసీకదోసములను కూడా పోగొట్టవలసియున్న ది, 
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ముగా విశ్వశక్తి ని సన్ని ధిచేసికొని తనరోగికి ఆ విశ్వశక్తి 
యొక్క అనుగనామును పృసరింపచేస్తాడు, రోగికికూడా 
నమ్మిక కలిగించి విశ్వశక్తి యొక్క అనుగంహాన్ని లభింప 
చేస్తాడు, విశ్వశక్తి సన్నిధిలో రోగియుండి లాథము పొందు 
నట్లుగా తాను స్వయముగా కట్టిసంకల్బమును చేస్తాడు, 
పృకృతివైద్యుడు తనకాకణ్యాన్ని వృద్ధిచేసి రోగికి మేలు 
చేయటానికి నిరంతరము పయత్న ముచేన్తూ ఊండవలసీవది, 
మన సేనుకాకోణ్యములవలన రోగియిక్క_ వాధలుకూడా 
క్రముకమముగా ఊపళమిస్తూఉ౦టవి, 


(8) ఉపకరణములు 


దివ్వజ్లాని అయిన పిళృతిచికిల్సకుడు తనలోజన్న కృపా 
ఫీష్ష తా ణ్‌ మ అ 
స్వభావాన్ని వృద్ధిచేసుకిని రోగులయుక్కొ.. బరువైన దుహ్మ 
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సులభంగా న్‌ | చేయగలము. 
శేకుంచానే రోగమును బోధన 
గలవు, ఆ తోటీనూకవల బాధలను నివారింప ఎవరు స్యా 
తులై ప్రయత్నము " చేస్తారో తత్కాలములో. బౌతికము గా 
కోగనివారణ చేసిన సల్లు కె కోనపడీనా కవపడళకపోయినా రోగా 
నికీ నూలకెిరముగా నుండే మానవుల దుస్పకిర్శ నూ(త్రము 
దీనితో తగ్షిపోతుంది, మానవునియందు సర్వశక్తులు స్వ 
జ్ఞానము సర్వవ్యాప కత్యాది భగవద్‌ గుణాలన్ని నిహీశమయేే 
ఉన్నవి, అ శక్తులను దుష ష్టకర్మలయందు వినియోగించి 
బాధను దుఃఖాన్ని తెచ్చుకుంటాడు, తర్యాత తవ ప్రవర్త 
సను సరిడిగ్గుకోని చాగుపశుతాశు, అప్పుడు పవి క్రకర్మలను 
చేస్తాడు, 'షందుశే చాొధ “సహాయ పడుతుంది, తానుపవితు) డై 
యితరులయొక్క_ అఫవిత్రతీను పోగొట్టటానికి నిరంతర పరిశ్రమ 
చేస్తాడు. ఇందుకే తనశక్తినంతా వినియోగించి లోక (శేయ 
ము కొణకే పాటుపడతాడు, ఇదే అధ్యాత్మిక జీవియెక్క 
నిరంతర ఆశొంక్షగా ఉంటుంది, 


(9, శాంతి 


భౌతిక మానసిక ఆధ్యాత్మిక ఆరోగ్యమునకు ,నెర్మల్యానికి 
పరిష్టూర్ణతకు అంకరిం దియములలోను  బహీరిం( దియముల 
లోను శారితీ అవుసరము, 

ఇందుకు ముట్ట మొదటగా సాధకుడు చేనాములో నుం 
జే సరాలయొక్క బిగింపును సడలించి అచేకతూరులు దేహా 
మును సుఖిమగన్సు ఉల్గాసముగను ఊంచుకొనుటకు (ప్రయ 
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సడలకుండా న్తే తన మన 
స్సులోకుండె ఆ ఆందోళన తశకుండానసే భగ నృత్కై_౦కర్యము 
చేయుబకుగాన్సి విళ్ళశకికి తన్ను. సమక్ళాంచుకొనుట వలన 
సిముకగా తనలో 
నుండే కేకి అంతా నిరంతరము. దైహీకే మానసీక ఆందోళన 
వ వ్యయమై ఎ పోతుంకే టి విళ్యేళకి తో సాధకునికి (శ్రుతి 
లియదు* ఇట్టి ఆందోళనలను తగ్టించుకొనకుండా నే ఆధ్యా 
క్నికముగా సవ్వరూ అభ్యున నృ తిని పొందజాలరు, మనకు 
నిరంతరముగా కలుగుతూతడు పడ్తే కోరికలు ఎంత దుర్గభ 
మెనవయిశా వానిని సాధించి రం బావునే అరాటం-- 
వీనివలన నాడీశకి, యెంతో అనవసరముగా వ్యర్థ 
ప. ముప కోంకలయొక్క వత్తిడిని ఆతఫలేతంు, 
కోలేకపోతే మనము? త్రుశకిని పాదుష్రుగాజొంచుకో లేము! 
కోరికల జంణాటముతెగ్టినకొలదీ మనదేహాములోనుండే ధాతు 
కక వృద్ధిపొందుతుంది. దై దెహీక మాన సీకి వ్యాధులు కూడా 
క్రమంగా తగ్గిపోతవి, భౌతికముగా నము చేయవలనీన 
పనులను మనము ఎక్కువ నేర్పుతోను సొమర్ధ్యముతోను 
చేయ కలుగుతాము, అవసరముమాలిన యెట్టి అందోళేన 
చీకాకు ఆరాటము లేగ్తినళొలదినీ మనలో సాము మర్ధ్యము వృద్ధి 
అవుతుంది, సమరసత ' యేర్చడుతుంది. దీనితో మనస్సు వశ మె 
మానసీకఉ దే కాలు చల్లారుతవి, చీకాకు ఎగుడుదిగుడుగా 
ఆలోచించటము , న్యూనాధిక ములుగా పనుళచేయుచుండటం 
మొదలగు దుర్గుణములు పోయి పితినివయమునుని'నేకముతో 
“నెమ్మదిగా సమ్రర్థతతో చేశే సి సామర్థ్యము వస్తుంది, మాట్లాడు 
నప్పుడుకూడా కా న్ని మాటలు వడ్‌గాన్సు కొన్ని మాటలు అతి 
"నెమ్మదిగా మాట్లాడుటయ్సు వాళ్యములయొక్క మొదటి 
భాగము చివరిభాగముస్పస్థముగా మాట్లాడకుండుటయ, 
నవ్వి 'తెలియకు ౦ణామాటలాడుటయు నుంచి పట్ధతులుకావు, 
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వధించుటలభో ఇమెడియున్న క్రౌర్యము, కూసు మొ 
యున్న వాళవరుకూడా తాము బూరిసూహోప ముడు వేస్తూ 
ఆధ్యాత్మిక సాధకులుగా నుంకజొలు, పతిఅణువుళలోవు 
నునకు సజాతిగానుండే జంతుదేహములోని పంజ్ఞానాన 
లక్షణములు స్పందించుచుండుటయే గాక్కి వధ శాలకఐ 


ఆయాజంకువులు పొందే మానసిక ఆవ 
బాధ్య దుఃఖము, ఎరిగిహన్న సౌధ కులళెవరూ 


మాంపాహాక 
జక 
మును త్రినజాలలే, ఆధ్యాత్మిక సాధనకు చంక ఆయిన 


ఆహారము ఎప్పడూ ఉపయోగశరముగా 
జంకుసంబంధమయిన ముత ఆహారముతో 
నిర్మించుకొని 'దేవత్వముసకు తీసుకొనిపొయ్యే 
మయిన ఆధ్యాత్మిక సాధనల చేయజాల, 

మాంసాహారమును మాని శాకాహారము తిన్నంత మాక 
ముచేత అధ్యాత్మిక సాధనకు అనుకూలముగా ఉంటుందని 
యెవరూ భాంతి పడరాదు, 

శాకాహారములోకూడా మనదేహాన్ని మనస్సును జే 
పరిచే పదార్థాలు ఉండశేఉన్న వి. వివిధాహారాల వికట 
సమ్మేశీ నమువల్ల నిమ్నో స్ప తంగా దేదాములోను మనస్సు 
లోను కూడా ఉదకము, మూర్చ మొదలగు ఉటేక 
ములు రొనేవస్తవీ, ఎవరి ఆహారాన్నిగుజించి కూడా ఒశే 
ఒక నియమానుసారంగా ఏర్పరచటం సాధ్యంకానిమాట 
నిజమే, అయినప్పటికీ ఎవరికివారు అవలంబించేటందుక్రు 
కొన్ని సాధారణ నియమాలు ఈ క్రింద పొందుపరచు 
చున్నాను, 
1 పండుఎప్పుడూ వందకుండానే తినాలి, కూరగాయలు 
కూణా సాధ్యమయినంతవజకు పచ్నివానినే తరిగి తురిమి 
నూరి వొడుకోనుట; వండి వార్చి స కీ నములు చేక్సి 
చేల్లి చేయించి తిళటంకంెటీ మంచిది. 
వి పండు గాని, కూరలుగాన్సి అన్నముగాని యేవి యెంత 
పరిమితిలో తింటే మంచిదో యెరిగి తినటం మంచిది, అంతే 
శాకరుండా జశేశాలములోఏ యే పదార్థాలుకలిపితినకూడదో 
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గాని జము క్‌ వవచూ,నుు స్వా అక స్టసమున్న 
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(10) మందులు ఉద్రేకాన్ని కలిగించే పదార్ధాలు 
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డేశమంకటా వ్యాప్పీలోనున్న  మందువైద్య విధానము 
వలన ఏరోగమూ సంఫ్రూక్లముగా పోనూసోదు, శాక్ట్వీ తే 
ము గా న యమూ కా దు, ఆత శ్ర 
విశ్వాసము సన్నగిల్లుటయు మానవులు మందులకు దోసుల%ు 
టయు సంభవించుచున్నది కత్కాలములోనుండే చిహ్నా 
ములను మా(త్రమేమందులుపోగౌొట్టుతవి. ఆ పోగొట్టిన ఫలము 
కూడా తాత్కాలికమే, తిరిగి రోగము (ప్రత్యక్షమవుతుంది, 
జ్వర పుమందుల్కు “భేదిరుందులు బలవర్థ కౌసధ ములు తప్ప 
కుండా మాని వేయవలెను, నేరువేు తత్వాల మోద జాగ 
రగా ఎన్నిన పండ్లు వాడినపుడు తప్పకుండా రోగాలు 
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వాడరాదు, అభ్యాసముక్న వారో ees కక 


వానిని కనించి "నేయవ తళా 

పక్ష్యలను జంతువాలకు చంప 
ములు మందును టీకాలు ) మొద వస్కిలన్య్యాత్నాం నా? కులకు 
పనికిరావని చేశే ౩ స్పఆవసకములేదు, జంతువులను పక్రులను 
కరిప్పుటలాోని హ్‌ంసా కారకము 
జంతువులు, పక్షులయొక్క_ మాంసములో ను ంజే 
లకును  మానవబేహాములోే 
సాధకులుగా నుండేణాక మా 
నాలకును కాస్త కుశ శాంకరము 
వులు బాలా తొందరగా అం కాను పెం 
వయగువచ్చుకు సంతావముళనుకీ వునా 
వాలా వడిగా జకోగపతేవి, వానిల 

గా పిసుగుతుందెగాని 
be వృగ్ధిపొందుతుంది, మాంస భక్షణ 
స్థూలటేనామే వ వృద్ధి పొందుకుందిగాని మవస్సుచాలా మొద్దు 
బాం పోతుంది న! భక్షణవలన మానసికంగా ఉద్రేకము 
కార్యము వృద్ధిపొందుక నే గాని, శాంతమ్మ సామక మన 
వివేకము, వృద్ధిపొందవు, ఇందువలనకూడ్యా జంతునూ 
ముతో స సంబిరీధించిన మందులు పనికిరావు, 


“© 


mane 


దయా” వసికె ల సాకార ఇ రి 


(11) ప్రాణాయామము 


అకమముగను అసమగముగను మనము గాలిని పీల్చు 
చుండుట వలననే మనటేహోనికి గాలివలన కలళవలసీన 
సంవ్రూర్జమగు మేలు కలుగుటలేదు. దినమంగేయు మనము 
పీల్చే గాలి నిర్మలముగా ను౦డవ లెను. ప్బతికూకి గా గాలిని 
సీశ్చేటప్పుడు టోపిరితిత్తుల నింజా పీల్చ వదలి పెట్టుచుండ 
వలెను. అధమము దినానికి క్కి ఉ తూరయలైనను్కు, తేపకు 
5 నిమిషాల చొప్పున పొణాయామమును. అభ్యాసము 
వేయటం మంచిది నిరలమయినగాలి నిరాటంకముగా 
వన్తూఉండేచోట సద్మాసనముమోదగాని లేక సుఖముగా 
నుండే యే యితర ఆసనముమోద్యనెనా కూర్చుండి ఊపిరి 
తిక్తుల (కిందిఫెనగముకూడా నిండువజకూ గాలిని లోనికి 
ఫీల్బవలయును. కస్టములేకుండా నిలుపగలిగినంత వణకు 
గాలిని లోశేపల నిలివీ “నెమ్మది నెమ్మదిగా 'జెటికి వదలి వేయ 
వలయును. దీనికి జఒకపాొొణాయామనుని పేరు. ఈ విధంగా 
మొదటి పాణాయామాని శంతకాలం పట్టిందో అం'తేకొల 
ములో ఇంకొక (ప్రాణాయామం చేయవలెను. ఈవిధంగా 
కొంతకాలము అభ్యాసముచేసీ తరువాత 'సమర్టులయిన వారి 
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నికంపొరయము పళాచావికూడా జూాపకంపటుక ని పటి 
కా (= బెం 
నఖ అణి ఆ వా | ష్‌ చా 
తడవా డోకిఃతికుల నిండుగా పె వదలటం చాలామంచిగి 
అవీ న! ల! 


వమబ పోయుటవలన చేహాముమోదచేకిన మా! ము 
గాకి గాలిలోనుండే మూకీ మ దేహమున 
30 కవిళము మురికిగా య. నను ఇతరుల 
సమిాపవర్శనము వలనను వ. స్వ శాంకకీక్తులు 
కూడా అంటుకంటవి, జేశ కాల చ. పట్టుకొని 
దినమునకు ఇ, 2 తూరులు sees చాగుగా తోము 
కొని కడ్‌ని వ ఏ మాలిన్యములు త్‌ొలగ్‌ 
హా ss లజేశాముళల 


Gis కీకువ్రులు వృన్షులుగానుండే 
కాలములో 
ఆ చలిని సుఖమా భరింపజాలని యెడల 
వాడుకొనవచ్చును, 


'శ్నాషంచేయకలని 


“mn 
క్టల్‌క్స్‌ 


(13) న్యాయామము 


ఎన్నో శూరులు మనము సుఖముగా నడువగలిగియుండి 
యు, సోమరులమై బస్సు బండ్‌, రకా కారు ఎక్కుతూ 
ఉంటాము, అందువలన మన దేహావయవముల్కు నానాటికి 
దుర్చలములై పోతూఉంటవి. సాధ్యమయినప్పుడల్లా అగు 
బయిట గాలిలో నదుచుచుండుటవల్ల చేహావయవములు 
'ేలికఅయి లాఘువము గా నముంటపి, మనస్సుకూడా ఉల్లాసం 
గాను ఊత్సాహంగాను ఉంటుంది, ఇతర వ్యావృత్తుల 
వలన నకుచుటకు తీరికలేనివారు తేగిన వ్యాయామముల 
చేరుకొని పితిదినమా కొంతకాలము చేయుచుండవలసీనది, 


(14) నిద 


సాధ్యనుయినవణకు అరబయట నే పగుండి నిద్రించుట 
మంచిది, గాలి చలిగానుండి బైట పరుండుటకు సాధ్యము 
కానియపుడు కిటీకీలన్నీ తెరిచి మంచిగాలి లోనికివచ్చుటకు 
ఏర్పాటుగల గదులలో పదండవలసినది, చలికి భరింపలేని 
యెడల హిక్కమోద నుందముగాగుడ్డలను పరిచి కంఠము 
వజికు దుప్పటి కప్పుకొని పరుండవచ్చును, (ముక మమోద 


దుప్పటి కప్పరాదు) నరములలోనుండే బిగివి సడలించ 


# 


piu అనగా కింజికి కోవపకేని 
గాకుండా కనుపడని విషయాలతో 


(పతిబంధ కము 


కలగటం అనగా శేపు జరగబోయేసం% శ్‌ యువా వ్యాళ తె 
యటం మనయెదుట లేకుండా దూరంశానున్న “వస్తువ వలు 
ఏస్థితలోనున్నవో కంటితోశాకుండా మనస్సుతో నాడ 

గలగటం, ఆ విధంగానే చనిపోయినవాశయొక్సు గాని 
దేవతలయొక్కా_ గాని ధ్వనులను మాటలను వినటం, లేచా 
వారిని _ చూడటం, తాను -జరుగుతుంది అని ఇెప్పీనమాకి 
శెప్పకుండాజరగటం, ఇటువంటి (ప్రభావాలు కలగటం ఎంతో 
అధ్యాత్మిక సాధకుడు ఈ (పభావాలవంటపడ తవ అభ్టు 
న్నన చెదనొట్టుకుంటాడు, అందువల్ల నే డవ్యజ్ఞానులుగా 
ఉండేవారు (పభావములనుమూచి మోసపోవద్దని: వాసి 
వెంటపడి పరుగులెతి త్రి నయెడల ఆధాత్మిక ఈ న్ని భ భంగము 
కలుగునని పదేపదే వారించుచున్నా కు, ఆధ గ్యత్నిక విద్య 
బోధిం చేగురువులంతా ఘంటాపథంగా అణిమాది అస్హసిద్లు 
లను చూచి మోస సపోవద్దేని చ చ్చరిరచుచున్నా రు, హ్‌; 
అపహా౦ కారముతో ఎవరీవాహాక్య ములను తమయం దారో 
పంచుకొని (పదర్శనచేస్తారో అట్టివారికి పంపేశక్కిన్సి విశ్వ 
శక్తి పంపటం మానివేస్తుడి” మూర్తించి అట్టి పభావాన్సి 
సడించటానికి యెవరు (ప్రయత్న ముజేస్తారో అట్టివారిదై హీక, 


ఎ, లి 


?] 


ర 


_మానసీకళక్తులు వ్యర్థమైపోయి వారు నిరరకులగుట మనము 


తరచు చూస్తూఉన్నాము, అట్టివాశే వతీహీనులుగాన్సు 
విశలాంగులుగాను, మిధ్యా వాదులుగను మారుచున్నా రు 
అందువలన మనజీవికీప పథమును జాగ్రతగా నిశ్చయించుకొని 
యిట్టి మహాత్మ్యములకు ', ఆకపడక పరివూర్ష ఆరోగ్యమును 
నుంచిమానసికళక్షిని ఆధ్యాత్మికోన్న తీన పొందుటకు 
ఆర్ష ర్హ్హతను సంపొదింపవ లెను, 
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న్‌ 
జలా పాన వ (మ్మ 8 
జంచిడిగా నానిించుచున స, 


వే కక్‌ ఇ" శ టో గై జ "టై 
న లై సై కఆటురస్టా నిరస్యనుయిన సంక లి 
ప)కాంము జవ లంతా పష పక్షము హౌందుచుళ్నా రు, 
నువకు దెహిక మానసిక కోణములు వచి ద్చినపుడు అపికొ్న్ని 


ఆజాధాకుళవమువలన మనము ఊల్లం 


ఫీంచిన సజాజనియమాలేవో మనకు తెలుసావి. వానిని స్‌ 
డిళ్టుకొని సరిఅయిన మార్చ్షమున మనము నడువ నారంబించి 


నంత నే మనకు ఆకోశ్యముకూడా కలుగుతుంది, 
చిన నియమములను దిద్దుకొనకుండానే యేవో కృతిమ 
మారన్దాలద్యారా అకోఖ్యాన్ని సంపాదించుటకు పాయ 
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| మరొ కటితేదు, నెల రు2_0_0 ఫో; నైజీ ప ప ల్యేకం 
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పకృ త్రి కా ర్యాలయట్టిసు, బెజవాడ 
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అలలో లో అమల నోప్పిలన్నులో పెసర వాక్యాలలో స్య షాపుల ఆలీ చలో 


పకృతి చికిత్సాలయం 
పక్రిపాడ్కు (గుంటూరు జిల్లా) 

ఏ, 1.81948 నుండి nN-4.199 వరకు 20 
మంది రోగులు చికిత్స పొంది సమమైన అరోేగ గ మొంది 
యున్నారు. యిచ్చట 80 మంది రోగులకు వసతి గలదు, 
నిర్మల వాయువు వీచు బపొరంగ ప్రదేశమున ఆశ్రమం 
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కడ ల 
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కంటిలోని నల్లగు)క్షును భూత్‌ అద్దముతో మాచి చేహముళోని యే అనయవములలో 
యెట్టి రోగమున్నదో యే భాగములలో రస, విష, పాసాణ, నాభీమొదలగు మందులు చిక్కుకొని 
యున్నవో యే అవయవములో రోగము అణచి వేయబడియున్నదో స్పష్టముగా తెలుపగల కోగనిదాన 
శాస్త్రము ఎక్సు శేకుకూడా అందనివిషయము. లీ శాస్త్రముచే వెప్పపీలగును. అనేక అఫ్‌టోన్‌ 
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భించినవారు తుదివరకు చదువని బే విడువలేరు, నిండు క్యాలికోవెల రు 4_8_0 
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మొదవును. అయుకాహారమునలన రోగము గలుగునని అందరికిని దెలియును. ఇది ఈ విషయము 
లను విపులముగా 'బెలుపుశాస్త్ర గంధము. నిండుకాలికో. వెల రు &4ీ_0-0 
పంకృతిచికిత్సా పరికరములు 
రంగుసీసాలు రంగుసెళలోఫోన్‌'కాగితములు, ధర్యామోటరు, గాహంకొశ్లుపెన్లు లు, 
స్నానమునకు ేకుతొట్టు, భూతేఅద్దములు సస్ప్టయి చేయబడును. 
(పకృతికార్యాలయటుస్టు; బెజవాడ 
ఆరో గ్య సె మహాభాగ నము 
ఆరోగ్యం ఆరోగ్యం అంకె నూక వస్తుందా అది గాలికి వస్తుందా 1 
1. కడుపుకుతిన్న సో లెడు బియ్యపు అన్నం చక్క-గ అకెగి తీరాలి. 
మరి కరకర ఆకలి కావాలి. ఆకో॥ 
2. "కావలనంకు నాబ్దుమైళ్ళు గరగరమంటూ నడవాలి. కలలు లేక కలతలు లేక 
హాయిగ నిద్భపోవాలి, క 
8, ముచ్చెమటలు మరిపోసేటట్టు పనిపాటలకు సహానశకి, కలిగుండాలి అవసర 
మొస్పే దశ వె i ae దృఢతరళ క్రి క్ర కలిగుండాలి, ఆరో, 
4, వైద్యులుగాని వంపు రోగినిరోధము చేయజాలరు,. ఆరోగ్న్యమె మహా 
భాగ్యం యంటూ సక రు వ్యాయామం చేయాలి గత్యంతరం మరి లేదన్నా 
వీ. నిష్కా-మ్య సేవకుడు 
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మందం Tn మడా Td 26022722 Ts SS Alt LLP GLP LED EEE. 2220223 బ్ర 
tec శన 
రం చ్చ ప్రా చికి ఆఅ, ౧MNC@ v0 లు 
లో సక 
సూరంకరణచికితా.గ ౨ళములు | టీ కాలన నేమి? డాక్టర్ల సంవావానచికిక్స 960 
ల వ. పన : 
నునిశ్‌ర వెద్వం ' 480 | అభిప్రాయము 0 20 | రక్ష పృమాళనచికీక్స 0 50 
ఫాంధ్రపం భాకగం 206 టీ ఇ"ల నాజటుక ము Gil 'జెదిక చికిత్సాపద్దతి C 5 
దార్‌ క a 
వర్ణపికిక్ళ 9 60 తిఎదొషములు 06 i 
వర్గ వస్ధము 060 | జీ వగా విషు ఏక గంధ ములు పనిడార లా నరు 02 
మార్యకిరణ చికిళ్స రు వత Se నొళి 040 
స ie SRE ఉపవాస చికిత్సాశాస్ర్రం 080 
జలంతో గ్రంథములు సుఖసంసారం 4 80 
లక్షుణజల చికిత్స 12 పణ యమలీల 400 శ గగనం 
తోటేస్నా నవికుమములు ౧ 40 | రోగమేల కలుగును (140 వివిధ ఎ కధులకు 
వేడినీటి కొపు,ఉబ్బసపుచికిత్స6 6 0 | స్యాభౌవిక ఉకితా గంథములు 
రామచవశ జలచికిత్స 0 *ఉ0 | చికత్సానియమములు ౧౮0 
(కృత 'చిీళ్సా గ శయరోగమ 0120 
కిన శాస గ్గ ములు ఊప న్యాసములు 1, బి 0 చలిజంరిము ౧40 
స జంగ ము. క్రీమార్తం మూసవీక చికిత్స1 80 ల 
ep 180. గ్ర ఛా చ్చ ర) చసేమేహము 040 
తెQచక్మె_రవలని విపత్తు 0 80 కనీనికానిదాసమో 1 8 ఉబ్బసము 0120 
తేనీరు నిషతుల్యము 060 కలరా 090 
సమరసావోరము, విఎధచిక్‌తా గ్రంథములు | మనూచికము 060 
శ్రే శ 
హారస వ్వేళ నప్పు గాల 0 గ ల. స్యూత్రేముల. 010 చర్మవ్యాధులు 060 
స్వాఖావీక చిక్షిక్సె 020 
రభ్యాస ఖండనలు మ వెదాంతిము _ ఇతరములు 
XY. 
జీవహింస 040 టొకృక చికిత్చార్ణవము 
అనుభవానందము ౮120 1 భగము 1 80 | మవోాయోగను 0120 
నుపోతోగము 080; 2 భాగము 1 ఉ0 | నిర్భిచాంజీవనము ౧60 
పోగచుట్ట - ముక్కుూపాడుం0 ఉ౦0 3. భాగము 150 ఎ క్రిప్ఫ కాళము 080 
కల్లుము౦తే సాగాపీపా 0 ఉ0 | 4,566.7. భా॥లు ఒక క్ర కటిక 6 60 రొమత్రిర్ల నలుక దాం 
టీకాల ఖిండన 0 10! ఎనిమా 0 14 0 తో సు న్యాసములు 
జొషథవైద్య మొకయూ హో ధ్యాస చికిత్స 0 60 1,92. భాగములు ఒక్టాన్యంటి 03% 
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'వెడిమి 


మానవునకు నెలుగువలెనే వేడమియును 
ఆరోగ్యదాయక చై మెనది. కెండుశేక్తులను | పథా 
నముగా సూర్యుడే మన కొసంగు చున్నాడు, 
సూర్యకిరః ములు సూటిగా మనకు తగులును. 
గాన చేసవియందు యెక్కువగను, వాలుగా 
తగులుటచే నీతాకాలమునందు తొక్కు వగను 
వెలుగు వేడిమి మనకు లభించుచున్నవి. అ్లు 
ఉస్ణమండలములందు అమిత వేడిమియు, సమ 
న్టీత్రో 'నృమండలములందు తక్కువ వేడిమిని, 
వెలుగును యిచ్చిన సూర్యుడే ధృవమం౦ండలము 
లందు సంవత్పరమునం దర్గభాగము కనుపడనే 
కనుపడక మిగిలిన కాలమునందు అతి స్వల్ప 
మగు కాంకీని వేడిమిని యిచ్చుచుండుట 
అంద శెరిగిన విషయములే. 
కొందటు వేడిమియు వెలుగును ళ్‌ దవ్యము? 
లను కొనుచున్నారు. కాని పడార్థములక్రు సవా 
జముగా ఉండే గురుత్యము పినికి లేదు. అందు 
వలన ధ్యని, వెలుగు, వేడిమి వీనిని (దవ్యము 
లనుటకు వీలులేదు, వీనిని శక్తిగా ఇెప్ప 
వలసిన చేను, 


అనగా వెహాయసములందు కలిగిన విల 
శణమగు కదలికవలన వెలుగు, వేడిమి, ధ్వని 
ఉద్భవించుచున్నవి. అందువలన ఆకౌశొణు 
వుల యందలి కదలిక వలన కలిగినవానికి శ కి 
యందుము, 


మ న సు ఆకౌశొణువులకును 
కలిగిన ఘర్థణవలన వేకీమి పుడినక్లే మానవ 
చేవాము నందలి అణువ్రప ఘర్షణవలన మానవ 
చేహామునందును వేడిమి పు్టుచున్నది. అంే 
గాకుండా మానవ చేవామునందు వివిధ | దవ్య 
ముల తాసాయనిక సమ్మేళనము వలన గూడా 
వేడి పుట్టుచున్నది. వివిధ | దవ్యముల వత్తిడి 
వలన గూడా వేడీ పుట్టుచున్నది. జేహము 
నందలి వివిధ దవ్యములు జూఠలాదిరసములచే 
దవానము నొందునప్పుడును వేడిమి పుట్టు 
చున్నది. 

మన చేహాములో ఉన్న 'నేడిమికి తొడు 
బయటి వాలౌవరణము నందలి వేడిమి తో జ 
మన చేవామునందు అరోగ్య అనారోగ్యము 
లకు హేతువగుచున్నది, 

మనము పీల్చిన గాలిలోని [పాణవాయువు 
చేవాములో బొగ్గుతో రాసాయనికముగా 
కలియుట వలన వేడిమి పుట్టును. అచ్చటనే 
అంగాతోర వాయువు పుట్టి బయటికి వెడలి 
పోవుచున్నది. అట్టుపుట్టిన 'వేడిమివలన చేహ 
మంతయు నిరంతరము 98. 6, డిగ్రీల వేడిగా 
నుంటున్నది. అరోగ్యవంతుని "దీవామునందు 
సామాన్వముగా యింతే వేడిమి ఉంటున్నది. 
అందు వలననే 98, 6 డిగీ9ిలు నార్మల్‌ అనగా 
సహాజ ఉన్లమనుచున్నాము, 
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మానవ్రను ఉప్పమండలములలో నుఎడినా, 
సమశీతోప ప్ల మండలములలో నుండనా, అతిశీతల 
మండలములలో నుండినా గూడా సామాన్య 
ముగా యీ సహాజమగు ఉప్షమే అతనికి జు 
న్నది. వమనగా శీతల -జీశములలో నివసించే 
వారు వీల్చేగాలిలో ప్రాణవాయువు అధికముగా 
ఉంటుందిగనుకను, వారిచర్మము ముడుచుకొని 
యుండి లోపలి వేడిమిని బయటికి పోసీయదు 
గనుక వారిదవామునందలి వేడిమి నిలచి ఉం 
డును, ఉప్పమండలములందన్ననో బయటిగాలి 
“వేడిగా నంజు గనుక రోవమరంధి ములు విక 
సించియుండీ తేటుచుగా చెమట పోయుచుండును. 
అందువలన "చేవహామున:దలి అమిత వేడిమి తగ్గి 
సహాజ ఉషమునకు దిగును గాలిలోగూడా 
శీకలమండలమునందుకన్న పొణవాయువు 
తగ్గియుండునుగాన చేవాములోపల జరిగే దవాన 
క్రియగూడా తక్కువగనే ఉండి చేహము 
యొక్క వేడిమి సవాజ పరిమితికి మిగిలి పోకుండా 
కాపాడును, 


'భేహమునందు దహన | కియవలననే గాకు” 
డొ దేవాపరిశమ వలనను, _ సూర్యకాంతి 
వలననుగూడా వేడిమి పుట్టి "దేహ సౌఖ్యమునకు 
సహాయము అవుతుంది, ఈ విధముగా దేహము 
నకు సహజమగు ఉషము ఉంపేనే ఆరోగ్యము 
సౌఖ్యమూ ఉంటవి. అయితే ఫొడివేడిమి దేవా 
మునకు మేలుచేయక చర్యమును యెండించి 
పాణాపాయానికి కారణము అవుతుంది. అందు 
వలననే వేసవియందు వడతగిలి కొందరు మర 
ణింతురు, మిగతొ కాలములందు నేలలో తేమ 
ఉంటుందిగనుక ఆ లేవుతో కలిసి సూర్యకాంతి 


'దేవామునకు కావలసిన ఆరోగ్యమును యిచ్చు 
చున్నది. సూర్యకాంతి తగులనిచో మెట్టి 


పాణికోటి ట్‌యు వృద్ది బొందదు. అందువలన 
ధృవమం: నలి జంతు' జాలములు గాని వెద్దవృశు 
ములుగాని వృద్ది బొందుట లేదు. సూర్యకాంతి 
ఉన్నాగాడా ముశేనిచోట కూడా యెట్టి పాణి 
కోట్రియు నృద్ధిబాందదనే సంగతి యడారులను 
చూచునప్పుడు మనకు తెలియగలదు. 

Bites గాలిలో వేడిమి త్య 

౦డును గాన "ేహమునం దుండవలసిన 

సహాజమగు వేడిమిని నిలుపుకొనుటకు చేహపర 
(శ్రమచేయుటయ్సు 'వేడిమిగల ఆహార పానీయ 
ములు సేవించుటయ్సుు బరువై నదుస్తుల ధరించు 
టయు చేయుచున్నాము. 

రోగము వచ్చినవారికి మనము చికిత్సచేయు 
టలో గూడా సూర్య'కాంతియొక్క_ సహాయ 
మును తీసికొనుచున్నాము సూర్య కాంతి 
లభింపనిచో నీటిఆవిరిని వాడుచున్నా ము, 

వాతొతపస్నానము అనగా గాలిలోనూ 
యెండలోను తిరుగుట వలన "దేహము నందలి 
రకాభిసరణము వాడిగా జరుగును. ర క వాహీింక్ర 
లన్నిటియందును రము బొగుగా పిసరించును, 
చర్యతలమునకంట రక్తము శాససగా ప్రస 
రించు చున్నది. కో. బాదగా నున్న రోమరంధి 
ములవెంట చేహమునందలి మాలిన్యములు 
ఛెమటగా వెడలిపోవుచున్నవి, 

చర్మతలమునకు దిగువగా చేహములోని 
స్పర్శనాడులు వలవలె యేర్చడి యున్నవి, 
నాని ద్యారానే మనము శీతో ప్రములను, మృదు 
కరిసతొందు . తెలిసి కొనుచున్నాము. మెద 
డులోని నొడులతోను, వెన్నుపాములోని నాడు 
లలోనూ చర్మమునందలి స్పర్శా నాడులకు 
సంబంధ మున్నది, అందువలన స్పర్శనాడుల 
యందు సూర్య కాంతివలన కలిగిన ఉజ్జీవన 


సర్యనాడీ మండలమునకుకు లభించుచున్నది. 
అందువలన కక్క మము దాగా చేసే ఉశ్లవనము 
మితముగనే ఉండవలెను. అమిత మైనను గూడా 
"దేహమునందలి వాజీమండలమువందు a 


నెలను మాయె 


దీన్ని గూర్చి కేంద పిభుత్యం యోచిను 
న్నది. దీనికి అకు ఫికిపాల నాదా 
లున్నవి. ఈ చర్చనంతేను సంగ్యసాపకచి ష్‌ 
లోని నోసేవాసంఘుం తరపున డాని కార్య శ్‌ 
దర్శి శీ రాధాకృష్ణ బజాజి ఒక కరపతిమును 
పికటించాడు. అడి మాకు ఈమధ్య అందింది, 
అందలి సారాంశము అంధు,/లె పైరు తెలిసి 
కొనుట అత్యవసరము, 

ఇది వర్తకుల గా/మోణుల నీతిని పాడు 
చేస్తు ౦ది, కలికి ఉపయోగ పడుతుంది కనుక 
చాలా లాభకరం, దీన్ని పాలతోను, వెన్నతోను 
కూడా కల్తీ చేస్తున్నారు. నెయ్యి ష్రియ:కనుక 
అచ్చగా దీన్ని నెయ్యిఅనే భి భల తినేవారు 
కొందరు, నెయ్యితోకల్తీ చేసీ ఫ్రేసేవారుకొందరు. 
కలరు. మాయనేకులవలన పశుజాతి పాడగుచు 
న్నది. ఈమాయనేతులను పరిశ్రమలలో నాడీ తే 
వాడవచ్చును గాని, అన్నపానాదులలో వాడ 
రాదు. అన్నంలో నాడటానికి వీలులేని నూనె 
లనుండే ఈ కృతిమనేతులు తయారు చేయ 
వచ్చును. అన్నంలో వాడదగిన నూనెలనుండి 
శ మాయనెయ్యి తయారు చేయరాదు. స 
జలు సరిగా తరగా కనుగొనుటకు దీనికి ఒక 
రంగు ఓకవాసన కల్పించాలి. _ దీనికీ వనస్పతి 
డాల్తాఅనేవే వేర్లు పెట్టకుండా యే నూనెలోనుంచి 
పుట్టించుదురో అనూనెశే చీరుకూడా కలిపి దీనికి 
శప పెట్టాలి, 


వూ; 





వేషము చేహారికి మేలుజేగంద, పము వేని 3 
అనగా వెడివేడి చేహాంకి కీకుటే సరద 
నెయ్యిగా Fe మార్చుట 

ఓలి అహో హోరమంతికి బజాజి 198.18 కైడిన 
తెల్పిన వంక లివి: 

494వ తేదీన శ్లైలో ఆహారమంకి 

డాలక్‌ శామ్‌ అధ్యక్షత క్రింద ననస్పతీ 

పథము పృకినిభులు ఐదుగుకున్నూ, సర్కారు 
హాక్రినిధులు తొమ్మిది మాదిన్నీ, గోవేవా 
పితినిధులు నలుగురున్నూ. వెరసి రమంది 


హాజనై చర్చి చి. సర్కారు సూచన వెన్‌ 
ఆవభ జరుపబజెను. అసభలో రాధాకృష్ణ 
బ జాజి, సతీన్‌ చంది 'దాన్‌ సపా , విన్‌ శీ బ్రా భావే 
గోపేవాసంఘుము “ తరపున మ్యూకిరి, ఆ పరి 
శ్నము తరపున పెటీట్‌ మాబ్లాడెను, సర్‌ 
దశ్తాకొసింగు కూడా తన అభివాయము 
కెల్సెను, 

nn మూ విచారణాంశము పె 
బాలా సంజూబిమీ సంపాదించి 1౯.940 తేదీన 
సర్కారుకు ఒకనివేదిక నిచ్చెను. 

ఈ సమస్య ర0యేంగ్లనుండి యేర్పడ్లది, 
ఇటలీలో అటూూార్తిటూా ఊగిసలాడి చినరకు 
దీన్ని నిషేధించారు. న్యూజిలాండు, అస్ట్రేలియా, 
శినడా, దశ్నీణాఫికాలో అశ్లే జరిగింది, అమెరి 
శా ఇంగ్లండులో కూడా. కొన్ని మగతుల 
పెట్టి దీన్ని చెన్నగా గాని వెన్నతో కల్తీ 
శేయబానికి గాని వాడకుండా చేశారు, 

మనది వ్యవసాయ దేశం కనుక్ష 
మొద ఆధారపడియున్నది, 


పఘనుల 
తికి జిరొయిలికి 
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పశువులు ఉపయోగ పడుతవి, నేతికి వచ్చే 
నఫా (లాభము) రాకపోతే వ్యవసాయం మరింత 
గిట్టదు. ఈ మాయనెయ్యి నొడుక పెరిగిన 
కోలది మంచినెయ్యి. అడిశేవాడే చేడు. 

20 యేండ్లక్రిందట యేర్పడ్డ వ్యవసాయ 
విచారణసంఘం యీ మాోయనెమ్నిుని మటు 
మాయం చేయక కోతే అసలునెయిం అడుగంటి 
పోతుందని చెప్పారు. పళుపొషవణతై భారత 
సర్కారు పెట్టిన ఉపసంఘంకూడా దీన్ని అణ 
కాలని 18-8_48న సిఫారసు చేశారు. 1946సం 
ఫిబవరిలో మహాత్కాజీ పిలుపుమేరకు సళ 
శాస్త) నిపుణులు సమా వేశమెరి, వారందరు 
దీన్ని యెకగీ)వముగొ వ్యతి"ేకించిరి. మహో 
'త్కాజీకూడా దీని నిషేధాస్‌కి ఒప్పుకొనెను, 

యుద్ధానికీ పూర్యంకం'కే ఇప్పుడుదీన్ని నేతిలో 
కల్చటం హెచ్చింది. ఇంకా 25 యేండ్లు పోతే 
ప్రజ నేతిమా పే మరుస్తారు, 

ఈమాయనెయ్యి రాకముందుకూడా నేతితో 
కలీ చేశే సేవారు. కాని ఇప్పుడంత ఎక్కువకాదు. 
రంగు, వాసన మాయనేతికి కల్పించ మన్నారు, 
10,18, యేండ్ల విమ్మట ఆ సూచన హానికర 
మని తోసేశారు, ఈ మాయనెయ్యి నూనెల 
కంకే హాచ్చుకాలం మనుతుంది అంటారు. 
మనకొ పిళ్న లేదు, మనకు కొవలసిన నూ నెల్లో 
నాల్దవ వంతే తయాకాచున్నది. కాన మాయ 
నియ వేసి నిళయుంచే ఏలే లేదు. ఈ మాయ 
నెయ్యి రవాణా కేలిక యంటారు, కొని ఈ 
మాయనెయ్యికీ అవసరమయ్యే నూనెలు రవాణా 
చేయటం లేదా? శేందీకృత యంతాలయాలు 
ఆపితే రవాణాల పిశ్వయే చేదు. మేము క ల్లీ 
చేయుటశేదని పరిశుమూధికాన్లు చెబుతారు 
శని “వారివద్ద కొన్న వర్త కులంతా ఈపని 


చేస్తునేయున్నారు. చీకటిబజారులో డబ్బుకు 
రూ.0.0 ఎక్కు-నిచ్చి$ కొనిదీన్ని నేతితో క్ర ల్లీచేస్తు 
న్నారు. ఈక ల్రీనెయ్య చేయటంవల్ల పేరుకనగ 
పంట పెకుగుతుందం౦ంటాళు, అది కొద్దిమంది 
శెతులకే లాభం. అసలు వేరుశనగ నూనె 
ఖరీదు మ.కి 50, 52, రూ. కాని యూ మాయ 
చయ్యిఖరీదు మ॥కి 02 రూ. కాని దానిగుణం 
జరగలేదు, ఖరీదు 40రూ పెరుగుతుంది. ఈ 
ధర లేడా ఘద్దదండుగ,. 

ఈ బేశం లి న్నర లవత్షలటన్నుల మాయ 
నెయ్యి తయారగు చున్నదట. ధరలేడా 85రూ, 
అనుకున్నా దీన్ని కింద జనం ఉ8ికోట్టురూ., ఎక్కా 
వగా పాడువేస్తున్నారు. అందులోనుండి సర్కా 
రుకు రికోట్ల 80లతీల రూపాయలు పన్ను వస్తు 
న్నది ఈ  కేన్నర లశీలటన్నుల మాయ'నెయ్యి 
తయారువేయుటకు ఇళ్ళు వాకిళ్ళు వ వగ రాల! కింద 
48 కోట్లరూపాయలు ఖర్చగుచున్నది. దీనివల్ల 
50౧0మంది కార్మికులే పని క బుచున్నది, 
4000 వేగనులు ఈ పరిళ)మకి)౮ద 'ఉపయోగ 
పడుచున్నవి. అందుచే అహార పరిశ)మలరనా 
తాకు శిబ్బంది కలుగుచున్నది. దీనివల్ల ఆహార 
సమస్య తేలదు, ఆహోరపుప్టీ ఇందులో లేదు, 
దీనివల్ల మానవులకు ఎక్కు-ననహం కోల్లుచున్నది. 
సిత్రి పాడగుచున్నది. తవణం సన్ని 'ఆపవలెను. 
ఇది బజాజి వాదం. 

1986 లో తయాశెన వనస్పతిలో పదింట 
తోొమ్మిదివంతులు కలీ [కిందనే ఉపయోగపడి 
నది. స్యావలంబులు కండని '| గామస్తులకు చెప్పు 
చున్నాము. కాన నూనెవిత్తుల ఎగుమతి ఆపాలి, 
చిన్న సంఘ మొకటి వేసి ఈ మాయనేతి మర 
లను మ రేపనికి విని యోగింపవచ్చునో చూడాలి, 

( తరువాయి 189 పేజీలో ) 





అనాత్కుడం శే ఎవరు * ఏ మానవుడు తన 
శరీరానికి మానసిక కోరె-లకులోనె తన ఆత్మ 
ననుసరించి శరీరాన్ని నడువ లేడో; నా వాచేఅనాత్క 
వంతుడు. ఎవడు తన కోర్కె-లకు లోనె అనాకో 
గ్యపు ఆహారానికి అలవాటు పడకొడో; వాడు 
ఆరోగ్యాన్ని నిల బెట్టుకొన లేడు. మానవుడు 
మంచి అహారం, రుచికరమైన అహారం కొబుకు 
అభిలషించడం సహజం. కాని మనం వ వస్తువు 
సేవించినా నాలుక, మనస్సు కోరుతున్నవనే 
ఉద్దేశంతో చేవించకూడదు. మన దేహానికి, 
మన ఆరోగ్యానికి ఏ వస్తువు అవసరమా; అది 
తినవచ్చు. 

ఈనాడు ఆరోగ పనూత్సాలకు తిన్నగా ఎదు 
రీదుతున్నది మానవ సమాజం. నేటి విద్యా 
విధానం పెరిగినక్‌ దై ష్‌ అజ్ఞానం పెరుగుతున్న ది. 
మనుష్యుడు ఆకలిశాకుండానే ఆహారం తీసుకుం 
టాడు. చుట్టకాగి తే ఆకలి ఆగుతుంది, ఇందు 
వల్లనే బీడవాళ్లు ఆకలిబౌధ సహించలేక చుట్ట 
శొగతూంటారని దురఖి ప్రాయపడు 
తున్నారు. మరి ఈ "పెద్దపెద్ద జమిందారులు 
కూడ ఆకలి శావడంవల్లనే తాగుతున్నారా? 
మొదట ఎక్కువ ఆహారం తీసుకోవడం, మరల 


దానికి విరుగుడుకొటుకు కిళ్ళీల్కు పొగ సోడా వె 





న బ్లాడానిక్‌ ఫపేకేను 

~~ 
అహారం తీసుకునే వేళకు శరీరంలో జీక్లరసం 
సిద్దంగా జాకి ఉంటుండి, మనం చేళకు తినక 


పోతే ఆరసం మరల. ఇంకీపోయి మళ్లీ ₹ండవ 
సారి ఆహారం తీసుకుశే వేళనజకు అకంం ఊరదు. 
అప్పటివజకూ ఈ ఆహారం శరీరం అలా పడి 
యు౨డవలసిన బే, లేక జీర్ణం కాకుండా వీప్పిగా 


పోవలసిందే, 


అయితే ఇక వేళకు కీని మంచిఆహారం తిని, 
పరిమాణ?గా తని, మనం ఆ వై అకోగ్యసూ; తా 
లను ఆచరకి me కు పై ఆరోగ్యవంతుడు కాగలడా 


మానవుడు ? అని ఒక పీక్నకూడా మిరు 
వేయడం సహజం, దీనికి ఠయుర్యేదంకూడా 
ఇలా చెప్పింది, 

“ చింతా,.భయ, కధా, ” అంశ మనం 
ఎంత మంచి ఆహారం తీసుకున్నా ఆరోగ్య 
సూతొలను అత్షరశః ఆచంంచినా మన మన 
స్సులో చింత భయం కో9ధం మొదలగు ఈ 
భావాతిలేకాలు కల్లినవం'కే మన ఆరోగ్యం, మన 
చక్కగా పనిచేసే జీర్ణ కోశం అన్ని కూడా నిన్సా 
రమైపోతాయి, శరీరానికి మనస్సు ఒక చుక్కాని 
వంటిది. అడి వ రూపంగా మారి తే ఆ రూపంగా 
మన ఆరోగ్యం తయారవుతుంది, అనారోగ్యపు 
ఆహోరం తీసుకున్నామంశు, మరీ చెడ్డ పదార్గా 
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లనికొదు. చైనా అరోగ్య సూతొలకు కొద్ది 
లోటు కలి ఆహారంతీసుకున్నా మన మనస్సు 
అనందంగా సంతోషంగా ఉంశు ఆ ఆహారం 
లోని విషంకూడా అమృగంగా మూరగలదు, 
అఆత్కప)కారం నడవడం మనందరికి హసామలక 
ము లాంటి పనికాదు. మామూలుగా నేను నొ 
అత్మ చెప్పిన ప)కారం నడుస్తున్నాను, అని 
అనడం సవాజం కొని, అత్మ ఎ౨తిమంది కున్నదో 
అ అత్క మానసిక కోర్కెలు అతృప మైనవి 
కల్పించేచే అని నా ఉదేశ్యం, ఎందువల నం'కే 
ఈ ఆత్మను గుటించి చెప్పేవాళ్ళ ఆచరణను 
చూసే సె వాళ్ళే అత్కఅంకే ఏమా ెలుస్తుంది. 
సరే 'పహ్లాదుడు వంటివాళ్ళు అగర్భ సరిథద్దిత్రో 
జన్మించిన అవళారా లున్నాయి. నారమ్‌డు 
ఉపదేశం చేయడంవల్ల ఆగర్భంలో ఉన్న (పహ్ల 
దుడు పిండం రూపంలో నుంచే జ్ఞానోపదేశం 
పొందడంలో 10 ఏండ్ల వయస్సులోనే తపస్సు 
జేయగల్లాడు. జ్ఞాని శాగల్హాడు. దిన్ని బట్టి సమర్థ 
నువృతున్నదంటే 1 థ్‌ మాసవుడు పిండంలో నుండో 
గానే తల్లి కోర్కె_లనుబట్టి, అమె మనస్సు ఆచర 
ణలనుబట్టి కొంత అపూర్వ సాహిత్యంలో 
కావ్యాల్లో మనం విన్న - పకారం ఆ పిండం 
మొక్క. మనసును క ర్కెలనుబట్టి శిశువు చరిత 
లేక మనస్సు తయారవుతుంది. మనం దీన్ని ఒప్పు 
కున్నా లేకపోయినా ఇది అసంభనముగా 
మాత్ళం కన్సడటంలేదు. ఎవరువేనిన పనుల్లో 
అధర్మ ముండదో పుట్టకముందునుండేలేక ఆజన్మ 
పరిశుద్దులె పుట్టుతారో వాళ్లు థార్మిక ప్రవ 
ర నలోఉండేవాళు'సకాంహి” అనిపించుకుంటారు. 
తరువాత అంతేశరణప) కారం ఆశీకువ్రు ననడువ 
వచ్చు. ఈవిధంగా మనస్సు తరిఫీదు చేసుకొని 
నడుచుకుం కే వాళ్ళ కేమంచిమార్గం కనిపిస్తుంది. 


భగవంతుని మనస్సులో నుంచుకుని ఫోధం' 
ద్వెపానికి నం  లోనుగాకుండాడం కునే 
అరోగం౦ం వసు-ది 


నిత్యం హితాహార విహారసే సేఏ-స మాతు కార, 


“మనం డక్‌, కాఫీ వగరా బొగ్గుపులుసు 
వాయువు లోనికి తీసుకపోయేవస్తువులు సేవిం 
చినయెడల శరీరంలో పొణవాయును అన 
సరం ఉపయోగం లేకుండా ఖర్చు అయిపోతుంది, 
ఎలాగం'కే బొగ్గుపులుసు వాయునుయొక్క- 
కీక్క.. కణాన్ని బయిటికి నెట్టి "వేయడానికి రెండు 
కోణాలు పా్రాణవాయును ఖర్చు అయిపోతుంది, 
ఆహారం జీర్ణంచేయడానికి ఉపయోగించే ఆ 
అమూల్యమైన పా/ణనాయువు ఈ విషశోక్కులను 
నెట్టివేయడానికి వినియోగించవలని వస్తున్నది, 
వ ఆరోగ్యాలు - ఈడి)ంక్సు, కాఫీలుతాగుతూ 
బాగుపడాలంకే ఎలా సాధ్యం అన్రతుంది? 
చూస్తూ చూస్తూ విషాన్ని శాగుతున్నారు, 
పొగ తాగుతున్నారు. వాగజఒకగు డ్లనోటివద్ద పెట్టు 
కొని ఊదితే లెలుస్తుఎది. అదినిష మైనది కానిది. 


విజొన ౨ ఎంతపెరుగుతున్నది. మానవుని 
అజ్ఞానానికి లది ఏమిపోత్సావా మిస్తోందని 
ఒకరు 


పిశ్న వేశారు. ఈమాటలు ముమ్మా 
టికి య థార్ధం. ఒకచోట కూనే hs హః 
ద్రక్క_డి సీనోజాతి జ్ఞానం కల్టకముందు సుఖంగా 
ఆరోగ్గంగా " ఉండే; వొరు, 'విజ్ఞానపుగాలిపీళ్ళకు 
కూడ తగిలింది, ఏీళ్ళఆరోగ్యాలు రోజురోజుకు 
చెడిపోతున్నాయి. నేడు రోజు రోజుకు మనమే 
విజ్ఞానం పుసాదిస్తున్న మహాప)సాద నమేమం'కే 
వేగం పెరుగుతున్నది. ప్రతి విషయంలోను 
"వేగం, ప్రయాణం. వేగం. తిండికూడ వేగం. 
అంపే మనం ఆరోగ్యంగా, సుఖంగా బ్రతక 
డానికి ముఖ్యసాధనమైన ఆహారంకూడా తొందర 


న్యమిచ్చి మానవుడు తన 1 

దుస్టితిలోనికి వీసుకువసున్నాకు. ఈ 
( ఈన్పీ డే) శయ మొదల 
కారణం. మనచశంలో తయపిడితుల 


7 
లనే 

a “ల్లో 
ర 


ఫీ మావైరుల పొగరు మసీజేయ వలెనని 
పొస్టేలం వన్ని త్రో పొందు జకిపె 
మావిరోధుల శీవి మించ తలచియె 
మహీపంబు యమునికో మంకముంచె 
మాశ(త్రువుల థాక మరగించ కోరయె 
శివునితో వృవభంబు చెలిమిచే"సె 
మాదుష్టుల చెడను మాపంగ వలెనని 
వారితో గరుడుడు సే స్నహమొ నచ్చ 

నీ మనుజబొధలు పడలేక మాలను 
లెందరో జేవరల మెప్పుపొంది జీవ 
హీంసకులను బౌధించ హింసీంచ నుండే 
గాన నిక జీవహీం'సను మానరయ్య! 

సీ మాజాతి క తులక మర్షించ నస్నిదే 
వుని వెంట పొస్ట్రైలు సూనియుండె 
మాజూతి వైరులకొ మ ర్జించ యమబేశు 
వంటను మహీవంబు వేచియుండె 
మాజాతి దుష్టులకొ మర్చించ వివదేవు 
నికి (పక్క వృషభంబు నిల్చియుండె 
మాజాతి వధళులక్‌ మర్టించ విష్ణువు 
కడ గరుక్కంతుడు శావియుం'డె 

స్‌ జీవహీంసకులకు ష్‌ చెప్పదలచి 
మాకులను లెందరొ పరలోకమందు 
కాపలా కౌయు చున్నారు గాన నింక 
జీవహీంసలు మాను డో జ్యేస్టు లార! 

కీ గొజ్జల "మేకలకొ కోసిన వారిని 
పీడించ నన్నియు బిరుదు ఫూసె 
దున్నల బరెలకొ (దుంచిన వరిని 
ఛాధించ యముడు శేపథము చేసి 











వేగమే గవిషయేషు అక కః 
ముఖ్య “జమ క్రీశ 

ద 
సంఖ్య ఆరోగ్యానికి ముక్తి అప్పుడే 


_జీవ హింస 
క్ర రాజు చిననెంక ' బశ 


జీపల పందులకా వేదించు వాకిని 

శికీ౦చ విష్ణువు దీక్ష సజ 

పశు పక్షులను చంపు (క్రమ్షులకా దండించ 

ఆ (త్రిమూర్తులు గూడే అన నానికి 

జీవ హింసలు లేకుండ కేయదలచి 

ఆ జళదక్షకుడు గూడ ఆన బూగె 

భక్షణక్కు మందుకును (మొక్కు.బడుల కనియ 

తేన వధచేయ "నేల యో ఇెడుగులార! 

సీ, మోబాధ ఎట్టులో మావాధ లట్లుగా 
ఎంచియు మమ్ము హోధించ కయ 
మోచావు నెట్టుకో మాచానే నట్టుగా! 
స్మకియించీ మమ్ముల చంపకయ్య! 
మోవ్యాధి ఎట్టులో మావ్యాధి యట్లు గా 
తలచి మావ్యాధులకొ తరుము డయ్య! 
మోఆక లెట్లనో మాఆక లట్లుగా 
భావించి మాక్షుత్తు బాపుడయ్య! 

నీ అట్టు లిట్లన గేలనో అన్ని విధము 
లందు మోవలె మమ్ము (బోవ దలపుడు 
పక్షపాత ముంచిన మీము పట్టు బట్టి 
మాయుసురు పీళుచుండు నో 'మనుజో లార! 

ఫీ పంటలో సనవంతు పంటను జీవర 
చణ శాలలకు జమ కట్టవలయు 
బాడీగలో సగభాగము జంతుపో 
పణ 'సంఘుములవ సొసంగ వలయు 
పౌలు వెరుగు "నేయిపాళ్లేలో సనవంతు 
జీవ రక్షకులకు శేర్చవలయు 
వాపొడీిపంటలు మరిగిన వారెల్ల 
జంఠశుపోషక శాల సౌకవలయు 


2m 
కొ 
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మ నా 
సీ అట్లు "నెగవేర్చరేని మోయందు యముని 
(ఎ పీక 
యొద్ద ఫిర్యాదు చేసి మివాద్దు తేల్చి 
శిక్ష చేయించ బడునయ్య! కళ "లేల? 
పకుల రక్షణకు ధనము పం౦పుడేయ్య! 
* ఇకనైన పశువుల నిక్క_ట్లు ెట్టువొ 
రీకి శిక్షలను నావరింప వలయు 
జంతువేలకా వాత్య సల్చువారిని బాదు 
చు బజారులను (త్రిప్పు చుండవలయు 


2m 


on జో 
చ 
చి 


rr 
న డం. 


కృతి 


me కాగు a అ ప = -అననినానాంనునివా లా. అపబత్తనషననాన నా శన Fa 2 rm. a మా 
న న మ. ట్ర వరయ ర జనకా మ న నాను 


శ్రిెశ్రకు నిచ్చెడు (కూరులకౌ నడుమందు 
బండెత్తి తయూరూర పంపవలయు 
మాంస భక్షణ చేయు మనుజు నారుకలరిదు 
సూది పాలును వేయుచుండవనలయు 

సి మీ క్రీ తిపతి! (పత్యుపకార మొనర గూర్చ 
తలపు గలబేని నర హంతకులను చెపి 
ధాన శిక్షించెదవొ* ఆవిధాన జీవ 
హీం౦సకుల గూడ నికను శిక్షించు చేవ! 








స్రీలకు తగిన వ్యాయామము 


ప్వుజో చెప్పారు చిలకమర్శి లత్మీనర 
షింవాం పంతులుగారు,- 

“నదువన్నేరురు పూరుషుల్‌ బలెనె 
౫9: థంబుల్‌ పఠింపించుచో : అదుమన్‌నే రురు 
శతుసేనల ధనురాగ్యపారముల్‌ నేర్ప చో 
ముదితల్‌ చేరగరాని విద్దెగల'దే? ముద్దార 'నేర్పిం 
చినన్‌” అని, 

అది సాధ్యమేగాని అందులో ఒక ప్రత్య 
వాయమున్నది, యుద్ద వెళారద్యము సంవాదింప 
తలచుకుంకు సృష్టికీ) యకు నీళ్లు వదలుకోవా లె, 
కఠిన వ్యాయా మముల వలన ఎైదురుళోర గ ట్టిపడే 
మాట నీజమేగాని దానితో క్రీ సహబివై మైన 
మార్షవము Es గూడా సు కారి 
న్యము వస్తు వస్తుంది. మనస్సు గుండ శండూ గట్టి 
పడిన తరువాత అమెభ రను సుఖ పెట్టాలేదు. బిడ్డ 
లను నోపి౦పాలేకపోదు, అందువలననే కాబో 
లును యుద్ధనై పుణ్యము సంపాదించిన సత్యేకన్ని 
రుక్కిణియే | గొప్ప సంసారిగా నిరూపించుటశే 
కవులు పీయత్నించినారు, 

- అసలు పురుషుని ఊపిరితిత్తులు, హృద 
యమ్ము స్ర్రీయొక్క- శ్యాసకోళము, సాదయ 
కోశములకన్న, ఎంతో పెద్దవి. స్త్రీ కూపకములో 


నిశువు పెరుగనతె. అందువలన | కూపకము 


చక్కని స్టితి స్థాపక గుణముతోనుండి పిసవకాల 
మున ఇంకను విరివియై య తిరిగి 
ముడుచుకుంటుంది. అందునలననే ,కీ తీ కరూసక్‌ము 
స్థితిస్థాపక గుణము కలిగి ఉంటుంది. పురుష 
కూపకమునకు స్పై తంత్రములోన్యాకొ చమూ 
సంకోవవమూూ పొందవలసిన అవశ్యకత "లేనందున 
గట్టిఎముకలు గట్టి సంధి బంధములతో 
విగించిడంటవని. “అందువలననే పురుషుడుగట్టి 
వ్యాయామములు చేసినకొలది అవి మరింత గటి 
పడుతవి. శ్రీ అతికఠినమైన పరిశ్రమ చేసిన 
యెడల కూపకపు ఎముకలు భరింపనూ లేను. 
అతి పరిశ్రవువే స్తే స్తే సంధిబంధములు బిగి సన్నగిలి 
పోయిసృష్టిక్సియకు పనికి రాకు ండొపోత్తవి. లేకనంధి 
బంధసములు సడలు వదలి కూపకము దుర్చల 
మన్నా అవుతుంది. 
అందువలన అేలికగాఉండే పనులే స్త్రీ 
చేయాల. అతి కఠినమైన పనులు సో 
చేసారు. నాగలి మగవాడు దున్ని లే ఆడుది వెద 
పెట్టుతుంది, ముగవాడు బైట పనులుచూ స్తే 
అడుది ఇంటిపనులు చూస్తుంది. ఈ విధముగానే 
మొదటినుండీ శ్రీ పురుషులు పనిని పంచు 
కుంటూ వస్తున్నారు, కనుక అతి కఠిన మైనహోకీ, 
(తరువాయి 159. పేజీతో) 





(3) అమో Tr హి 19 
} Se 
జపానుతొ కంచిహాలర నుం 
లా wy లా ఫో ఆలో 
అశాదికాలముసంచి క కంచముపంకలి డకేముబన్ని ఓ వాతము వారిని లుం. అంధక. బన నాము 
లోనూ వ్యళిజారము ఏదేరూపములో. ఉండనేజాంబు. ప్రఎలటాన్‌కి కిలా కూంయిది, 
న్నది, అనాగరికులుగాని, ఆక్షవా”రికుంవాంన్ని ఇాగంకుంం * 153కి వ భంకర్స్నరయు వబంకా జబాన ములో వ్య 
“గాని పాడువ్యఫిచారమయొక స. పీడమండి విడివడళేమ, జారానికీ జటనియమాలూ. నందేంశాన్దం కై ఢెక్నూలేను, 
పితిదేశములోనూ వ్యకిణారము లెగ్తించటానికిశాని కూప ఎక్కడపడ తే అకద. వినూ స. నంఘా లకాకుకూడా 
మాపటానికిగాని శాసనములు చేసీనారు, చేయుచున్నారు, పష. పంకా పరమా ఏను! 
ఏశాసనముకాడా  వ్యఫిచారముకు రూపునూపకపోశా క్రోజమాచ్చి 2 కామకూరణాప్క శి యా దాది జోచోధ 
త్యించనయినా లేకపోయినడి. పృతిశాసకములోనూ కొన్ని ర0 చొప్పున వ్యఖిచారహోజుందెవి. అప్పుడు టోకియా 
మంచీ లక్షణాలున్న వి, అయితే ప్రతిశాసనము మానవ చిన్న దోమ అప్పుడు వాని పేక వ తశ్యాత తానా 
స్వాతం త్యానికి వొంక ఆటంకమగాకూడా ఉంటున్నాడు ప భుత(మువారు ఎడోకుడాజదానిణ జేసుకునిషకహాళి ప 
ఇంతవజకు మిగతా దేశాలకంకె జపావము చేశము వ్యఫ్థినారా శారంఫించికి, 
న్ని నియమించి అదుపులో నుంచగలిగినపి, ఆందువలన ఆప న 


ప్రజలయొక్క ఆకోేగ గదృహా చూస్తే జపాను వాలా 
ముందడుగువేసిందని చెప్పవచ్చును. వ్యభిదారులుకూడా 
వుర్వాదశాను యోగ్యముగాను హ్రవర్తెస్తున్నా రు. ఎక్కడ 
పడితే అక్క_డ్క ఎవికిపడిలేవారిక్కి ఎప్పుడు పడితే 
అప్పుడు వ్యభిచారము చేయటానికి వీలులేదు* వ్యభిచారి 
ణులు అన్నిచోట్ల లభించకుండా కొన్నికొన్ని చోట్లే 
సంఘాలుగా ఉండటానికి ఏర్పాట్లు చేసినారు, 

పితివోటా వ్యభిచారిణి లైసెన్సు తీసుకోవాలి, 
ఆమి పభుత్వ ఆజ్ఞకు లోబడి ఆరోగ్యనియమాలను 
పౌలిన్తూ డాక్టరులచేత పరీక్షచేయించుకుని తనదేహాన్ని 
నిర్శలముగా నుంచుకోవాలి, ఈవిధంగా పృభుత్వ'మే తన 
అదుపులోనున్న వారినే వ్యభిచారము చేయనిస్తుండి, తన 
ఆదుప్రలో వ్యభిచారము చేయనీయటం పిభుత్వముయొక్క 
నీతికి భంగకరమని అనుకొసేవారున్నా రొ, 

జపానులో ఇతరదేశాలయందు వలెనే ప్రురుషుల్సు 
సీంలను జొదార్యముతోను దయతోను చూస్తారు, అయితే 
తమతో 'సమానులుగా స్త్రీ )లను పొటింపరు, స్రీ 9లుకూడా 
అట్లా లోేకువగా ఈొండటానికి అభ్యాసపడి పురుషులకు 
అనువర్హ నగా పివర్శి నూ ఉంటారు, పురుషుని ఆజ్ఞను 
నిరాకరించి తిరుగరు, 

మనచేశములోవలెనే ఆదేశములోకూడా తల్లిదండు)లే 
కళ్యావరులను ఏరి పెళ్ళిళ్ళు చేస్తూంటారు. నూతన 
దంపతులను సౌమాన్నంగా సంపిదించరు, లోకువగా 
ఉంటుందిగనుక్క కన్యను అసలేసంహిదింపరు, ఒకసారి 
వినాసామయినతరువాత దానిని విచ్చేదన చేయటానికి 








బె టనుంచికూడా కొంశేమండిజక ఆవృత్తలో వృద్ధిపాంది 
వాయ. ప్రభుతృమువారుకూడా వీకిసంఖ్యను  తేస్త్రించటానికి 
గట్ట పీయత్స ము చేసినారు 

వ్యభిచారగ్భృవా యజనూనులు తమవృత్తి జరుపుకునే 
టందముకు అనుకూలముగా ఒకి ప క్యేక ప దేశము తవాకు 
చూపింపవలసీందని ప్రభుత్వానికి చిరకాలంగా మవాజర్లు 
పంపించుకుంటూ ఉంచేవారు, అయితే 118 వ సం'వజరు - 
వారి" నతులక్రు ఎట్టివిలువ యివ్వలేదు, ఇంతలో పతి 
పేటలోేను వ్యఫిచారగ్భహాలు చెరెగిపోయినని. ప్రజల 
నీతికి ఆరోగ్యానికి నిశ్వేర్యానికికూడా యిట్టి వ్యభిచా 
రము హృతిబంధకమైపోయింది. వ్యఖిచారనృహాలను విడదీసి 
పట్నానికి వెలాపలగా ఏర్పాటుచేస్తే యీపతిబంధకము 
తీరిపోతుందని హృభుత్వము నిశ్చయించుకున్న ది, 

ఆకాలములో అడుపీల్లలను ఎక్తుకువక్ళ్‌ “పెంచి వ్యభి 
చారవృత్తికి లోనుబేసే దుర్మార్టలు కొందరుండేవారు, 
కొందరు పేదనారి పిల్లలను సెంచుకుంటామని ఆశపెట్టి 
తీరా ఆడుపిల్లలు పెద్దవారయినతర్వాత వారిని వ్యభిచార 
వృత్తికి తాక్చేవారు. దానివలన ఎక్కువ ధనముగూడా 
౫డించేవారు. 

సంస్కారప్రియులయిన "పెద్దలు ప్రభుత్వాన్ని వత్తిడి 
చేసి కొన్ని శాసనములు చేయించినారు, అవియేవనగా 1, 
వ్యఫిచారగ గ్రహాలన్నీ ఊం'పెలుపల ఏర్పాటుచేసిన జ్జ 
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లోనే ఉండాలి, ఆపేటళో తప్పితే వ్యభిచారిణి యింకో 
పిజేశములో ఏపురుష్షునికి తోడుపడగూడదు. 2, ఏరసీ 
కుడూ వ్యభిచార వాములలో 24 గం! కన్నా నిలువ 
ఉండకూడదు, లి. బోగ౦వృత్తి చేసేవారు బెండిబంగారు నగలను 
ధరించరాదు, వెండిబంగారజీలతోతయారుబేసిన వెలగల 
దుస్తులను భరించక రంగువేసీన పలుచని గుడ్డలశే ధరించ 
వలెను, క, బోగంవృత్తి చే సేయిళ్ళు ఆకర్ష వంతము'గా కట్టం 
చు కొనరాదు, వ్యభిచారము చేయదలంచుకిొ న్నవారు, 
భాగ గ్టివంకులై నా పేదవానై న్భా ెద్దవారయినా. చిన్న 
వారైనా తమ ఫూర్తివివరములను ఇచ్చేతీరాలి. ఇందుకు 
ఏవింధగానైనా ఖిన్నంగాజరిసినా ఆవివయం నగర(ప్రధా 
నాధికారికి తెలియజేయవలెను, 


పట్టణము వెలుపల తుంగ జమ్ము "ఇరగుతూజఉండే 
12 యకరముల వై శాల్యమునల ఒకహ్రిబెళమును చూపించి 
ఆహి దేశములో సే అన్ని వ్యభిచారగ్భహాలు నిర్మించుకునే 
టందుకు అనుజ్ఞయిచ్చినారు. కఈవిధం-గానే దేశములోని 
మిగతా పట్టణాలలోకూడా యేర్పాటు చేసినారు, 


టోకియోలోని వ్యభిచార నగరనిర్మాణము 1617 వ సం॥ 
ఆరంభించినారు. ఆనగరనిర్మాణమ ఫూర్తిఅయ్యేటప్పటికి 
9 సంలు పట్టింది, శాని వ్యభిచారము మాతీము మొదటి 
సంవత్సరములో నే గొప్పగా అరంభమయి [కమ[కమంగా 
వృద్దిపొందినది. అయితే 656 వ సం॥లో (ప్రభుత్వానికి 
అవుసరంపట్టి తామానగరాన్ని స్వాధీనపర్చుకుని వ్యభిచార 
నగరాన్ని యింకొకచోట పేర్పాటుబేసినారు, అయిశే 
ఆప్రదేశము ఇంకొంచెం పెద్దది, అక్కడ వ్యభిచారానికి 
"పెట్టిన సనీయమాలుకూడా కొంచెము సడలించినారు, 

అదివజకు వ్యభిచారానికి పగటివూట మాత్రమే అను 
మతి యిచ్చినారు. ఈ[క్రొత్తవచోట వ్యభిచారము రాత్రి 
పగలుకూడా చేయవచ్చును, 


అదివజకు టోకియోనరములో200 స్నా నగ్చహాలుండేవి' 
ఇవి (పజల అకోగ్యము కొబకైయే ఉద్దేశించి నప్పటికీ 
[క్రమక్రమంగా ఆ(ప్రబేశాలు వ్యభిచారానికి పర్యాయ 
పదంగా తయారయినవి, అందువల్ల పట్టణంలో స్నాన 
గ్పృ్‌హాలు లేకుండా 'చేళారు, కొత్త గానిర్మించిన వ్యభిచార 
నగరాన్ని చాలా అందముగా గట్టించినాట, అయితే ఆ 
నగరముకూడా వచ్చిన వ్యభివారిణులకు ఉండటానికి 
చాలకఫోయింది. అందువలన శేషి ౦చిన వాళ పట్టణములోచే 
చాటుగా వృత్తినిసాగించిగారు. అందువలన ఇరకాకిొంతే 
_ఫ్టుళం తీసుకుని అన్ననరాన్ని వృద్ధిచేసినారు. 


(ప కృతి 





వ్యభిచారవృత్తి మిక్కిలి యేవ్యామైనడి, దీనినిఎవరూ 
కాదనలేరు, అయితే అన్ని దేశాలలోను అన్ని కాలముల 
లోను ఊంటూవచ్చిన యీవృత్తిని సాంతమగా తీసివేయ 
టానికి సాధ్యముకాదని తెలిసికొన్నారు గనుక అవృత్తి ని 
అదుపులో పెట్టటానికి జపాను! ప్రభుత్వ మచారు గట పయత్చ 
ము చేసినారు, ఎంతోనీతిముంతులము అని డంబములుగొశ్లే 
పాళ్చాత్యజూతులకంటే జపానువారు ఈవిషయములో 
ముందడుగు వేసిచారు. జపానులో వ్యభిచారము ఎప్పటి 
కప్పుడు పోలీసునిఖాలోనే ఉంటూవచ్చినది, ఇతరజాశుల 
వారివలి కాకుండా జపొనువారు రాజకాొసగానికి సులభ 
ముగా లొంగుళారు, (పభుత్వముకూడా యేవోశాసశాలు 
చేయటముతోనే సంతోషించకుండా తమ శాసనాలను 
గట్టిగా అమలుజరుపుతారు, ఇందుకు ఒక ఉదాహారణంగా 
టోకియో (ప్రధాననగరాధికారి చేసిన యీక్రింది అనుశాసన 
మును చూడవచ్చును, 

వ్యభిచారము చేయదలచినవారికి బహీరంగమయిన వస 
తులు కల్పించినందువలన ఇశము౦దు ఎవరునూ వ్యభిచార 
మును రవాస్యముగా చేయటానికి వీలుకాదు. (ప్రభుత్వము 
యొక్క అనుమతిష్మతము (లైసెన్సు) లేకుండా వ్యభిచార , 
ము చేసి నవారినిగుతీంచి యీ |క్రిందివిభముగా శిక్షలు 
ఏర్పాటు చేయబడెను. 

1. వ్యభిచారికి అశయమిచ్చినవారి స భీమ దానిలో 
ఉండే కుర్చీలు బెంచీలు మంచాలు మొదలగు సామాను 
ఇల్లు అందులోని యితేరగదులు | ప్రభుత్వ మువారి స్వాధీన 
మగును, వ్యభిచారము జేసీనస్పీంని ఇనుప చిక్క ములో 
బిగించి సీలుచేస్తారు, జకఉద్యోనన్థుడువచ్చి దినమువిడచి 
దినము అసీలు తిన్న గాఉన్న దో లేదో చూచిపోతూ 
ఉంటాడు. నూరు దినాలయిన తర్వాత ఆయిను పచిక్క_ను 
ఊడదీసుకు వెళ్ళెదరు. 

2, ఏయింటిలో వ్యభిచారము రవాస్యముగా జరుగు 
తుందో అశయించీనవారివ లెనే వారిఆస్తీనిగాడా (పభుత్వ 
ము స్వైూధీనముచేసుకుంటుంది. ఇది 1122 సం॥లో జరిగి 
నటువంటి యేర్పాటు అయిడన్న ది, 

1867 వ సంవత్సరములో-నే (పభుత్వ థై ద్యళశాలలో 
వ్యఫిచారిణులకు కలిగిన సుఖతోగాలు పోగా్లే టందుకు 
ఏర్నాటుబేసిశారు. అయితే యీపద్దతికి వ్యభిచారిణులు 
ఒప్పూకిొనలేదు = వ్యభిచారగ ఏహోల యజమానులూ ఒప్పు 
కొనలేదు, అందువలన ఈపద్గతి చాలాకాలము ఆపీవేయ 
వలసి వచ్చినది. 1889 వ స౦॥లో వ్యభిదారగ్పృహాలమభ్య నే 
చికిత్సాలయము నేర్చరిచినారు దానికీ సుఖరోగచికి 
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ఇందులో చెద్దడాక్టరు అక చిన్న డా న్‌ ఆయు 

దుగువు కశ. వారికి న పెక ెద్ద 


డాక్టరు, ఇదరుచిన్న డా డాక్ట్య రులు మందులు  ఇస్తూడంటార, 
చికిశ్సాలయ నిర్వహణకు లుగు ఉన్య్యాగులుంటారు 
ఇద్దరు గుమాస్తాలుంటారు, పదిమంది. ఆడకమ్సలు ౨టార, 
1816 సం॥ల pa అమె; న్ఫుళేకుంణా వృకిణారము వేయటా 
నికి వీలులేకండా (ప్రభుక్వము జలా నాలను శిక్షలను 
చేసింది, ఈబాధలనుపడలేక కహాస 
పడేవారు ఇంకొకవిధ౦ంగా 
భించినారుః 

టీ దుకాణములు పెటీ ee అతిథుల కోక 
కలు కనిపెళ్తేటందుకు 4, ర్‌ యువతులుండేవారు ఇట్లాంటి 
ట్రీ దుకాణాలు వ్యఖ్లిచారననరంలో ఉండేవి, అందులోని! 
వచ్చే అతిథుల యిష్టానుగుణ్యమైన సౌగనుగకైలను యువ 
తులు మాట్లాడిపెస్టే వారు, వ్యఫిచారగృహోలలోకి వారిని 
(ప్రవేశపెట్టి సొగసుగక్తెలను అందులోనికిపంపి తప్పుకునే 
వారు, పనివ్లూర్తిఅయిన తరువాత కుదిర్చినయువతి తేన సేవను 
గూడా కలిపి ఒకచిల్లుఇ చేది, ఆరసికడు ఆ మొత్తాన్ని 
వల్లి ంచేవాడు, చమత్మా_రమేమునగా ఆదిల్లు తీర్మానము 
తోనే అశని జేబులోఉన్న డబ్బంతా అయిపోర్మ్యుది 
ఈవిధంగా రసీకులకు వ్యభిచారాన్ని అమర్బటం కాకుండా 
రసికునియొక్క_ కేక్కియుక్తులన్నీ కూడా యీయువతులు 
కనిపెట్టి (ప్రభుత్వానికి శరియచేనేవాళు. ఈదుకాణాల 
లోనికి” అల్లరిచిల్లరివాళ్ళేను రానిచ్చేవారుకారుః "పెద్దమను 
ష్యులుగా నుండేవారిన్సి అడిగిన -మొక్తంఇవ్వనలచారినే 
టీ దుకాణాలవారు అతిథులుగా భేరనిబ్చేవారు, వాయి 
దాలు వొయిదాలుగా తామ చెల్లి ౦పవలసినడాన్ని రసి 
కులు చెల్లించేవారు, పరస్పర విశ్వాసముమోద ఈనృత్తి 
సాగుతూడండేది. ఈవిధంగా ఏర్పడిన టీ దుకాణాల 
యజమానులు తాము అమర్చిన సాగసుకతెలక్కు రసికులు 
ఇచ్చేరుసుములుమోద కమీషన్‌ తీసుకునేవారు 

సౌనసుకత్తైల దగ్గర ఇండ్ల అద్దెలు మొదలగునవి తీచ్సు 
కొనేవారు. అతిథుల కిచ్చిన అహారపానీయముల కిచ్చిన 
డబ్బులో భాగం తీసుకొనేవారు. విరివిగా ఖర్చువె స్టే అతి 
ఖలు వచ్చినపుడు కొన్ని బహుమతులుకూడా తీసుకునే 
చారు, ఇంతకన్నా తక్కు..వరక౦ ట్రీ దుకాణాలు ఉండేవి, 


న లే 
TA 
ty ©» 
tx 


జా యు We 


నా౭లో న 

ద భవ వాలలో నివసిన్తూ ఉండే సొళసుకి శే 
వసు మును తీసుకునేవారు. వాకు వారు వ దుస్తుల 
యొక్క పవెలలనుబట్టేకూడా రచుములు నిర్ణయ మయ్యేవి, 
ఈవిధంగా వ్య్యదార నగకనిర్మాణం జరిగింది, వ్య్యచార 
నగరములో ఏర్పాట్టున్నూ జరిగినవి. 

ఎప్పటి ర డాక్టమ్లు పరీక్షణేసీ శుద చేన్తూడంటారు, 
గనుక ఇక్కడికి వచ్చే రసికులు 3 సుఖరో గాల చాధలేకుండా 
ఉఊంటుశ్చా మ, జహొనులో ఈ విధంగానే వ్యభిచార పువిన 
యాన్ని అదుపులో ఇంచినారు, 


లల లు ల మమ బామ మాయ నన పోల్‌ 


యోగాసనములు 


90 ఊూగాసనములనుగుజ్‌ంచి స స్వయముగా 
| gees నికివచ్చురీతిని చిత) పటములు 

. ఏ ఆసనము అభ్యసించిన ఏవవ్యాధులు 
న. ఆరో గ్యవంతులుగ నుండు 
వ్‌వి అవశ్యకమైనవో విపులముగ, 
సులభముగ బోధపడు శె లిలో రచియింపబడి 
[సది. ఈభాహలో దీనికి సాటివచ్చు [గంథము 
[మరొకటి లేదు. వెల రుడ.0_0 పో ప్రేజ్య్‌ప ్యేకం 
| (పతులకు త్యరపడుడు. వలయువారు 
ఖు 


మ్య్‌ స్వారో న్నన న్న్యలో 


మల లలల టల్‌ సో మలల సుగం. అలలా 


పిక తి కార్య్యాలయటిస్టు, బెజవోడ 


లలల తో PST టా న మ మ మాము లో 
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ఆ క్‌ క . 
ంచన్‌ వద పకృతి కెంద్రం 


ప్ర కృ తి 


దాని వ్యనహర్శ మా సీభాయిదేశా యి. నివేదిక సంగహం 


1946 లో దీని శేర్పరచెను. 26-546 లో 
బాపూ హారికన్‌లో ఇట్లు వ్రాసెను. “భారతం 
లోని అన్ని గాYమాలకు ఆదర్శంగా పనికివచ్చే 
పిళృతి కేందంి పెస్టేలశతో అచ్చటిపీజలు 
కోరగా నేను ఉరీ కంచన్‌లో నివాస మేర్పరచు 
కొని పనినాగిస్పి ని. సహాకారం చేయుదుమిని 
ఆగా)మస్థులు నూటకచ్చిరి, భూములుఇచ్చి 
ఇళ్ళు వాళ్ళి కట్టన లెను. అపని ఇంకా పూరి, 
కాలేదు. వాళు కొంత డబ్బు ఇచ్చిరి. భూమి 
కొనడానికి ఇల్లు క్ర ట్రడానికి అది ఇాలదు, ఒట్టి 
డబ్బు ఇచ్చుటకన్న వారు చురుకుగా శ్రద్ద 
నహీంచడం అత్యవసరం, ఆరళ్ళు ఎంతత్యరలో 
పూ ర్తిఅబితే అంతమంచిది. ఇంకా ముఖ 
మైన  విపయమేనుంాకే తగినంత ఇళ్ళవస సతి లేనిది 

చికిత్స సరిగాసాగదు. నిలువరోగులకు వసతి 
అత్యవస సరం 

శీ? నవంబరులో వైద్యశాలభవనం తయా 
రయింది. కాకాసాహేబు దానిని తెరివాడు, 
ప్రచారకులకు ఇళ్ళు లేకుండుటచే వాళ్ళందులోనే 
యుండిరి, అందువలన రోగులసంఖ్య త్యంచిరి, 
ఇప్పుడు పివారకులఇళ్ళుకూడా తయారయినవి, 
కాన 80 వ జనవరినుండి నిలువరోగులను 
సక్రమంగా చేర్చుకుంటారు. పీరు తక్కు-వగనుక్ల 
పది మందిని తీసుకుంటారు. బీదలకు మినవో 


యింపు ఉండును. భాగ్యవంతులు అన్నిఖర్చులు ' 


భరించాలి. పక్యేశంపాఠశాల పెళ్టేవీలు ఏర్పడ 
"లేదు. తమ ఖర్చులు భరించే కొద్దిమందిని 
చేర్చుకుంటారు. ఆశిమజీవితంగడుపదలచి తమ 
జీనితం దీనికర్ఫింపడలచినవారిని ఖొద్దిమందిని 


ముఖ్యంగా లను చేద్చకుంబారు, అక్కడ 
చేసే కియ __ఆహారనిక్భ్ణ యం, ఉపవాసం, 
ran సీటికాపు, “అవిరిస్నానం నట్టి 
పట్టేలు దేహం మహాయమతు, హానికరంగాని 
పషధులు, వతరనివరాలు కోరేవారు వ్యవ 
హర్శకు వొసుకోవాలీ, 


లకి... మతం. చెల నటం చామ చక ంలనత వనమున కం ముడుత త ఆల శద మరయు... అంతుందా నాలక లాల 


ఆకలీ లేదు. 

ఎప్పుడు మనకు ఆకలి ఉండదో ఆ పూట 
ఆ దినము అన్నము తినటంమాని వేస్తే యెన్నో 
'పెద్దరోగాలు రాకుండా పారిపోతవి. ఆకలి కాక 
పోయినా సహించినా లేకున్నా అన్నముతింటూ 
ఉంటే ఒక రోగము తప్పకూండా వస్తుంది, 
అప్పుడు మనము ఎంత పీయత్ని ంచినా ముంక 
ఏమి తిన లేము, అప్పుడు జ్యరమన్నా వస్తుంది. 
"లేక వరుసగా కొద్దిగా కొద్ది దినాలు ఆక pn 
లేకుండా పోతుంది, మూర్టతమాని వేస్తే జ 
మూ నయమవుతుంది. అజీర్షమూ Wo 
ఈమాత్రము లెలివి లేకనే యెంతోమంది మం 
దులతో తమ తెలివిని, చేహోన్ని పాడుచేను 
కుంటారు. దానికితోడుగ ఇలుగూడా గుల 
అవుతుంది, క - 


ల లాల 





(పకృతి వైద్యము 
అను నరింథము సమస్త వ్యాధుల నివారణోపాయమును 
"తెలుపును, రు 0.8.0 ఫోస్టేజీ బిళ్లలు పంపబడున్ను 
శ్రీ యోళాశుమమ్ము. (పోస్ట్ర) మునులత్రోట 
వయ్యా శేపల్లై గుంటూరు జిల్లా 


గ్ర 


(4) 





we 


పొందును. శయమున 
వానివలనచే seas వ 3 
ధైర్య ముకలిన్‌ తురుము." ను న మనో 
న్‌ వృద్ది యవను. దినములో మనము కోయ 
వలసిన పనియందు 'శేద్దక లిగియుండి పపిపని 
నర వేర్చుటడే పయక్ని రేపుము. చేశముకాలను 

రిస్టితులు నూరినపుడెల్ల భయపడక సం 
అ ఎదు5ొ,-నుము. సమయము చిక్కి-నపు 
జెల్లా విశాంతి తీసికొనుము. సహజ జీవనము 
వలన రోగ ములుపోయి ఆరోగ్యము వృద్ధిపొందు 
నని మరువకుము. సుఖానందములు పొందుటకు 
ఇంతకన్నా సూటిఅబినదోవ లేదు. 

నిటారుగా నిలుచుండును. వెన్ను వంచకుము, 
రొమ్ము విరచి యుండుము, ఇంగువలన జీర్ణక క క 
వృద్ధిఅమి రకాఖిస రణము బొగుపడును. “నమ్మ 
వైగను లోతుగను దీర్భ ముగను ఉచ్చ్వాస నిశ్వా 
సములను చేయుము. ఇందువలన లు. 
(పతి చిన్న అవయవమునకును (పాణశ క్తి అందు 
కొంటుంది. అందువలన చేసాము శక్తిమంత 
మవుతుంది. న్‌ 


య్‌. 
గ 
( 


వీలు చిక్కి-నపుడల్లావి శాంతి తీసుకుంటుం పే 
నాడులలో ఉండే విగివి సడలి పోతుంది, వ్యర్థమై 
పోయే నాడీశ కి కూడివస్తుంది. చేహారోశ్యము 
బాగుపడుతుంది. నునస్సుకు వచ్చినపుడల్లా ఆరో 
గ గ్రసంబంధమయిన (ప్రశ్నలు వ్రాసి పెట్టి 'పెటికొనుము. 
ప్రకృతి వైద్యుని అడిగితే అతఢు సంతోవముగా 


మవానవంవమల కు 
క అ తో 
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పక * 


జ కష న ననన | వా రా! స్‌ో క. 
జత జం యల. తొలు. న them ప 


అవన్యానానానన. క అ కొరి త్‌ ల 
కో గా క చె: జై జా ల్‌ వ మ క్‌ యా కంచు 
వ్యా 
వొచి కక చికి.నపెపూ అఆ పహ(ొతహాొజను 
శి జ ణు వా జగ 
, కా రే జో 
శదువుతూ ఇంకు మా ఆరొగ్య జూాసము వ్య) 
ర హు అ 
లము హర్‌ oA ర్యా, ర్‌ = లో 
అవ్రతుండి, అకోన్నమందలి క్వ ఎలవముముంది. 
= జా! 
షక వచ్చినవాిక ల్లా మూ వోగాలను 
మకా! 
ఆత్త జో క్ష 
క వారు భయపడి మమ్ములను 
» 
ళ్శ శ్‌ om.) 
™ ల శ సే జ! త్య. 7 i Re) 
కీ జూ 
Pa i హర్‌ > 
భ్‌ సగాన్ని OEE శిబి నగా మం గాచి SN 
| స్తా fp చా 
చేదాళ్లు రమ “అన భో 


ba ee పరికీల ని 
ణము చేయుటకు ఆపరికీలనపహాయ 
నకు రోగము వచ్చిన డెల్లా ఈ విధమయిన 
పరికీలన చస్తూజ ఛీ కోయు ఎదుకు వస్తుం 
దో మనకు టప్పుడు 
రోగ్య నియమాలను మనము జాగతృ్శగా 
పాలించి సుఖాన్ని వొందుతొము, 
అపజయము కలిగి సపుడల్లా నిరుత్సాహము 
పొందకుండా ధ్రైర్భము కెచ్చుకోవలసీనది. రోగ 
నివారణము కాబోయే ముందర రోగలక్షణ 
ములు (సళయంగా కనపడుతవి. అప్పుడు ఖెగ్య 
ముగాటఉంజటే చాలు. రోగము అదే నయమవు 
తుంది. 
ఉత్సాహంగాను 'భిర్యముగాను ఆశగాను 
ఉంచే మనస్సు బాగా పని చేస్తుంది. 
ఈ విషయాన్ని గుణించి మనస్సుకు దిగులు 
పు క టట్టు ఉతృరములు ఎవరికి నీవ ప్రాయవద్దు, 


స్పష్టముగా తెలునుంది, 
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దానివలన నారు దిగులుపకుటయేగాక సీ దిగు 
లును ఎక్కు-న చేస్తారు. నీవు గర్భము ఇప్పి తే 
వారు డైర్షము తెచ్చుకొ స "సక శైర్యాన్ని 
ఇస్తారు, 

అరోగ్యానికి అధ్యాత్మిక జీవితాన్ని తోడు 
చేయుము. అవి ఒకదాగికొకటి తోడుపడి సీకు 
ఇహపర సుఖాలను కస ఏ, 


ఇ 


అందోళన సంశయము వేకుండా సుఖముగా 
నిదపొమ్ము, దానివలన రోగ కారణములు 
నశించి ఆరోగ్యము వృద్ధి పొ ందుత్తుంది, 





ఇష్టార్ధమునువాందు టకుమాన 


మో మనస్సును ఎప్పుడైనా నిరాాపారముగా 
నుంచుటకు ప్రయత్నము చేనీనారా £ అనగా 
ఏమి ఆలోచించకుండా ఉంచుట సాధ్యము 
కాదు, అయితే వడన్నా ఒకే విషయాన్ని 
గుజించి అలోచిస్తూ మిగతా విషయాలను 
గుజీంచి అలోచించకుండా ఎప్పుడయినా పయ 
త్నము వేసినారా * ఇట్లా మనస్సును కేంద్రక 
రించటాసికి పీయత్నమః చేసినప్పుడల్లా ఎక్క 
డెక్కడి ఆలోచనలో తోసుకొని వస్తవి, ఈ 
తోన సుకొనివచ్చే ఆలోచనలన్నీ ఎక. జహంచి 
వస్తున్నవి * అవి మెదకులో పుట్టుతవా 1 % అంత 
రాశ్కలో పుట్టుతవా * లేక అంతరాంతరానికి 
గూజా అతీతముగానుండే ఆత్మ చైతన్యములో 
పుట్టుతవా $ అని ఆలోచించవలసియున్నది. 
ఈవిధంగా సున్నితముగ ఆలోచిస్తేనే మన ఆలో 
చనలనుగుతించిన వివరాలు మనకు తేలుస వి, 
మనమువేసే ఆలోచనలలో బాలాభాగము మన 
కిదివజకు గలిగిన యి౦ది)య అనుభవాలను జ్ఞాప 
కము శెచ్చు కోవటంగా ఉంటుంది. వేదా 


ప్ర కృతి 








ంటులలికనాంరెంలతన కారాక. ! 


స్‌ రోగము నయమైన తరువాత నివు ఏమి 
చేయదలచి యున్నదీ ఆ నిక్కాణ కార స్‌ కవూన్ని 

గుజించి ఇప్పటి నుంచే రూప కల్బ్పనము చేయు 
చుండుము. అట్టి రూప కల్పనలో రోగము 
తొందరగా నయమవుతుంది. 





ఈ పె నియమములను అవలంబిస్తే మూ 
రోగం తొందరణా నయమువ్రః 
ఆయురారొ రోగము లు వృద్ద భొందుతవి, 


నందములు కర తలావులకము లన్చతేవి. 


౦ది, మొ బల 


Pa 
సుఖా 


సిక సాధన 


కొత్త అనుభవాలను పొందటానికి చేసే సంక 
ల్పముగానూ ఉంటుంది, 

దేహంతో పనిచేయకుండా విళాంతి తీసు 
కుంటే అలిసిపోయిన దేహము తిరిగి శకి మంత 
ము కొవటం మనము చూస స్తున్నాము, మన. 
మనస్సు వ్యతిరిక మయినపుడు లేదా ఎక్కు-న 
గా అఆళోచించినపుడు వున మనస్సు కల్లోలము 
ఫొందుతుంది. మనము ఎంత పియత్నము 
చేసినా ఆగకుండా మనము ప్రధానమని అను 
కొనే విషయాలను చుట్టుకుని తిరుగుతుంది, 
ఎప్పటికీ అట్టి మనస్సుకు విశాాంతిరాదు, 
విశాంతివ స్తే సీ మనో బలమురాదు,. అందు 
వలన మనస్సును భౌతిక విషయాలనుండి మర 
లించి కొత్త పిచేశానికి దానిని తీసుకొనివళి 
అక్కడ కేందికరి స్టే అక్క-డే మనస్సును నిలప 
గలిగితే మనోబలము వస్తుంది, ఈ విధంగావేసి 
నపుడు మన మనస్సుయొక్క_ వేవ్‌'లం కు తగ్గు 
తుంది, అందువలన మనసు స్సుయొక స్పందనాభ 








జ్య 
౨4 

లలో WW లో, ఎనో వష = వష చ 

లలా విహరస్తుందె, అపకు జానే క వ్రజ శ ౩ 
0 a దగా. రాదా pe GE 

a జ్‌ ల్లో . 

a) ణ్‌ వ శ్వ తు per ey eas న ఇఒ చా గ 

యా అద్బుతంగా ఫా న ప ముడి వ 

ప్‌ 


వంగా పపకి నప్పుడు ree 


పద్యా్యాసనముతోగాని సుఖాసనమిలో గాని 
కూర్వుని చెహావయవాలలో ఉంతే జిగివినెని 
సడలింప వలయును. చెండు అరచేకులతోను 
కన్నులను కెలికగా మూయవలయును. వం 
నలన 'నెలుపటినుంచి వచ్చే 
కన్నులలోనికి పోకుండా ఉంటవి. మూసి 
లు మూసిన శై ఉండగా అపుడు “వెలుతురును 
చూచుటకు పుయత్నింపవలసియున్నది. పిత్య 
తముగా ఏమో కనపడదు. కొంతసేపటికి ఆ 
మూసిన కన్ను లలోపలనే ఏదోఒక వెలుతురు కన 
పడుతుంది. రెండు వెలుతురులుకనపడనా; కనపడ 
వచ్చు, అవిచాలా కాంతివముంతములుగా వుంటవి, 
లేదా నల్లని మచ్చలు కనపడతవి. తెరచిన 
కన్నులకు కనపడి నక్లై మూసిన కన్నులలోపలనే 
ఈ విధంగా కనపడతవి, అప్పుడు మనకు 
భొలికమగు లోకములోని సున్నితమయిన అకాశ 
తత al మునకు పృత్యశతు సంబంధ మేర్పడు 
నుంది. అప్పుడు మన సహాజ పరిజ్ఞానము ఎక్కు. 
వగుతుంది. ఫౌొతికమమిున మన “ఇచ్భృలు నెర 
వేర్చుకునేందుకు అవుసర మయిన విషయ వస్తు 
జ్ఞానము, నానిని పొందుటకు అపసరమయిన 
క్రియాళ క్రి వునలో వృద్ధి పొందుతవి. అంతే 
గాని ఇట్టి చర్య వలన కామ భేనువనుంచి, కల్ప 
వృతమునుండి ఫలములు ఊడిపడన్ర. సంపాదిం 
'చేటందుకు అన్రసరముయిన వివేకము, విజ్ఞానము 


శకాంఖఫి వచనాలు 
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a 


పీయక్నింప ట్రైను. pun చలించకుండా 
చేసుకొనినప డే ఇదిసాధ్యమవుకుంది. ఈవిధంగా 

మనము ఎప్పుడయితే మన 'స్పును వక్రాగ్యము 
చేయబానికి ప్రయత్నం చేస్తామో అపుడు! పకృతి 
యందలి సహజమయిన సున్నిత కేకులు మేలు 
కొని మన కోరికలు సఫలనుగుటకు తోడుపడు 
తవి, ఇందుకు ముంకాలుగాని శకాలు గాని 
ఉన్నా లేకపో యినామా ససిక వకాగితమాతిము 
చాలా అన్రసరమై యుంటుంది, ఇట్లు చేసినపుడు 
మనలో నిదాణముగానున క్రియా క్రి మేలు 
కొనును. ఈ నిధముగానే ధర్మ బద్దమైన సంక 
ల్పములను చేసి కోరికలను సఫ లీక తము చేను 
కొనటం సాధ్య మవ్రతుంది, ఈ విధముగా తమ 
కోర్కెలను సఫలము చేసుకున్నవారికి ఇది 
అనుభూతమయిన విషయం, 


మొదటిసారి కూర్చన్నపుడే వెలుగునీడలు 
కనపడతవనిగాని కొలది కాలానికే తమ కోరిక 
లన్నీ ఈ డేరుతవనిగాని ఎవరూ భాంతిపడ రాదు 


176 
కమకిమంగా అభ్యాసంచేసి ఈ విషయములో 
ప్రజ్ఞ సంపాదించి కోరికలను ఈజెర్చుకొనవలసి 
నజేగాని సగంసగం చేళోచేయక యాతమకోరిక 
ఈడేర లేదని ఎవరూ నిసత్సాహ పడరాదు. 
మనకు వివిధ విష మూలమోద కండే పచ్భాశ కీ, 





[న క త్రి 





ఆ విషయాలను నెర వేర్చటలో మనకుండే శ్రద్ద, 
మనస్సును శేందీగకరించుటలో ఉండే ప్రజ్ఞ, ఆ 
కోరికను కనన మనకుండే అ ర త మొద 
లగు వానినిబట్టి మనకోకికలను తోందరగాను 
అలస్యముగాను : వొందుతూ ఉంటాము, 





పాలంభము 


గంధం సీతాపతిశ ర్క 


శా; పోలేరా! నిను నమ్మవా రని జనుల్‌ 
పూజింతు చే భక్తీ త్రో 
బొలా బాలురు వృద్ద కహాకపయునో 
న్చాటింపశే కిల్ఫి షం 
జేలోపంబును జేయ(జాలనిప్రజన్‌ 
హీంసింతువే సోోటక 
వ్యాలీఢంబున నీవ చెవతవశే ? 
పద్యాప్‌ప)జా హాంతకీ ! 
Gi అమ్మనె మై యెన బిడ్డల న 
హో! “జ్యరబాధల గూర్చియు న్నరీ 
ర్‌ మున బొబ్బల న్సలీపి 
రాగమువీడి తపింపంజేసి ధ 
ర్క మ్మను మాట లేకయయ 
మాయక సంతతి. జంపుచుంటదెః నీ 
జిమ్మనుదీయ నీవు! నెటు 
చేజెన్చ ? చేజెరా స్ఫోటకాంగనా ! 


ఉ| కమ్మని రొమ్ము లిచ్చియు సు 
ఖమ్ములం బెంచియు. బెద్దం జేయు 
న్నమ్మ; సుఖాల బట్టినది 
యంతయు బంగరు సేసి కూర్చు చి 
న్నుమ్మ; దరిదు)లన్‌ సలుపు 
నంతియ యంతముంజేయయటోదు "పె 
దమ్ము; యెచాదు వమ్మనవు ల 


యమ్మ నరించెడి స్ఫోటకాంగ నా! 
1 కల విధన స్యరూపమున, 
గన్చడు నిన్లని భీతిం జెంది పూ 
జల నొనరిం చమాయకుల 
సెతిము గుందం గం బట్టుడార ! పం 
దుల, బలుమేకలన్‌, గొజుల 
దున్నలం, కోళ్ళ ను, మెక్టు చుండుపాం 
సులకు దయాగుణంబు తెటు 
వొప్పడు 2 బొబ్బల దేవి | తిమ్మరీ! 
శా ఏసంబం3యు నాదు బిడ్డలు నినున్‌ 
చేధింపశే* తిట్ట ర” 
దో సంవింతయు శేనమాయకుల? మే 
దుర్చుద్ధితో మెక్కి-తో + @ 
నా సంతొనములోన నిర్వురను న 
నాషయం౦బుగా జెట్ట రొ 
కానీ! హంతకి ! లేవు టీకలను గ 
నక జంపి నావా * కృమి [) 


సీ! పోలేర! చేవత పొలతివే మైనచో 
విధవవై యేరీలి వెలసితొకొక 1 
విధవవై పరుల నీ విధి బట్టి వేధించు 
కులటన్మువారౌటం గలుగునొకొగాః 
కనిసట్టి వారిని గడకుం జేరినవారి 
నంటి తగుల కొను దమ్మృ్మయొక్కొ- 

















ఇ కో 
aw) gre Gl a wr » al 
EY CEC అ శ కం ui 
ద మాం “ఇక డం క క్‌ 
మ ౦సముల మెక మదమెక. “వాచి వయ వాకననానతు 
కరి. ర ష్‌ 
ఇంప న) లా శ్వ తై నా కలే అవా ల షో ప తో 
వసిబిక్కి_ పర్య దెనర కటు ముక్కూ తమది సక తోటలు పొళనః 


శే; సీ మనసు పాపాణమా? నోట ముట్టను 
కొందు నో? మాటవిననకిగి కొయ్వముక 
నో గుకుల సిలూ మి జూమ్మగాను 
ఫొలుపులందున: మానిన వలయు 
॥ సస 
0 
కెలుప్తుటా భౌవమే.గా'డ తులువ కిక! 
ళా; గోహింస వ్బొనరించి తీసిన కసిన్‌ 
గుక్కన్న ర్రీజం ఎలక్‌ 


మోహింపంగను ree నమచయన్‌ 


మోోూసోక ఎలాం యుకే 
వ్యూహఎబన్ని వచించివేయ బొడిపె 
లీ ాళ్ళన్‌ బ్రతివ్యక్షి క్రి కైకా 


|దోహంబూని bia తగుల లే 
దోవారిబో వేరురో! 


స్ఫోటకంబగుబొబ్బ ఫ్రాన్‌ గోవ్లుబొడ్డు గా 
యాల మురికిన'జె టీకాలరసము 
పాపల వపువులం బౌ యుపుంజ్లై వికార 
వాలకాల్చేయు టీకాలరసము 
కయరోగబీజముల్‌ సంధించి మెయినృద్ధి 
గానించుచుండు టీకాలరసము 
కనుజబ్బుల నపుంస కత్వ కుష్టుల న నంజు 
గలుగంగయగేయు ట్రీ కొలరసము 


శే| గ| కాయముల రుజల్‌ గూర్చు టీకాలరసము 
తనువు శెక్కి-౦చుకొన చెవతగ నటించు 
చెనటి దయ్యము! పో లేర! తనున్రనంటు 
బోవను సితాస్యవచనముల్‌ పొల్లు క్ర ల్ల: 
పొడి పెళ్ళ వలన నపుంసకులగునారి 
పొందునం దృపీని బొంద లేవో 


న్స 


తే! 


నం ష్‌ 
ష్‌ షె mE పే! న! DIENT wr 
ల్‌ో నా యూ 
ణు 
జనో ఇ నల ౪ కా గ్‌ ౯ జ్య Ld 
2 యుబజ వొళఫి అం? గలనః 


సీ 


గా 
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వపత్యముల:బౌసి చచ్చిపోవ? 
నస్పియంతా)ంబు ఏ ఏ వైపు: బ/యోగంప 
సమయుంచి గర్యాగ్ని: జల:ంబడవ 
న్‌ చెట్టి ని మునుషెక్టో మట్టి పట్టి పడని జూప 


మ పాటు అను ససిపోవి 


తే న్‌! సము హింసోదతో ప 
కింక హాలాహలంబు ప్రి కృత్యుపాస 

నంబు; సాత్వికాశేన భతుణంబు నిళు 
మారకంబు నిజంబు పోలేర! చెనటి! 
అ్మా నిను | సులభోపాయ మరయ లేక 
అంగి లేయుల వైద్య మోహాగ్ని శలభ 
వారమై ప జ టీకాల బాధలొందు 

చుండిశే చెడుపో లేర! చుప్పనాతి! 


తేన! 


కూరమా కమ్యునిష్టు పోలేరు విధవ 
కాయముల వేధంగాల్పు టీ కాలరసము 
క మ్యునిష్టుల వెత రజాకార్గ దాడి 
నణచినట్టుల వీరి బోకార్పుటకును 

కార్య గసు (పభుత్వ మిప్పుడుగ డగవలయు 


178 





జ్‌ 
దాం ౫ అష 
రకా 
త. 
ముగ “Or బీ య శ ఇక” 
దహామునంనలి పికి అఖవునకును ఆహార 
ల 
ము నిచట రక ముయొక శ్రా మొల్ల ముదటిసని 
ణి 


ఆరోగ్యవంతుని చేహముయొక్క 
18 వ వంతు ర క ముయొక్కతూకం 

రక ములో లోహముకూడా ఉంటుం 
ము గ త ఎక్కువగా ఉంళు 


Yow చం 
Wiha అంత ఎక్కువగా 
వీ కరస స్తుంది, 
యీ 


రకము చయుపనులు 
ఆహారము పంచుట, 

ఆహారము నిలువచేయుట. 

మురికిని పోగుచేయుట, 

"వేడిమిని వ్యాపీంపచేయుట., 
విషకోములను నశింపు చేయుట. 
చేహము నందలి జీవ దవములను 
వహించుట. (అనగా మోయుట) 


ఈ అల ఆజ OD DS Pa 


పా)ణవాయువ్రును న స్వీకరించే సామర్థ్యము 
రక్ష ములో వేజు'వేటు న్య క్తులయందు వివిధము 
గా త! రక ములో ఉండేఎరక ణాలు 
వాయువులో ఉండే వలని స్వీకరించి 
పహమాన్లోబిన్‌ లో నిశ్నేపము స్త, “తాహో 
గోలినలో నితే పముచేసిన Hate సుల 
భముగానే విడివడి చేహమునందలి కుటికలలో 
చేరిపోతుంది. బెట గాలియొక్క- వతి,డిననుస 
రించి రక్ష,మునందలి ప్రాణవాయువు కుటిక లలో 
చేరే వేగము ఆధారపడి ఉంటుంది. బైట గాలి 
లో ప్రాణవాయువు ఎక్కునగా ఉంకే ర 
ములో చేరిపోయే [పాణవాయును కూడా 


మయ్కె_కువగానే క 
పాణ వాయువు తెగ్గితన్నపుడు 
జాయువ్రను ప్రీ కోవటం 


ERI) 
న స 
ఈ. అస. 


జ 


నున్నపుడు తనకు కావలసిన Stes 


"దేహము చల్లని నీటిద్యారా భ రి చేసుకొంటుంది. 
రక్తములో ఉండే పామోగ్గా కీన్‌ నందు 
లోహను ఎంత యెక్కు-వగాఉంశకు | పాణ 
వాయువు అంతె యెక్కువగా నిశ్నేప నువ్రకుంది, 


'బెటిగాలిలో ఉండేనత్సిగి డి మరీ యొక్కూనయి లే 
మనము బితుకనే లేము. ర కములోగూడా1(60! 
80 భాగాలకంటు ప్రాణవాయును ఎక్కువయితే 
ప్రాణాపాయం సంభవిస్తుంది, 


ఎ త్తే స్తేన కొండలమిద గాలిలో పాణవా యువు 
ఎక్కుగా ఉంటుంది గనుక ర క్షేములో 
చేశే ప్రాణవాయువు ఎక్క్క్‌-వగా ఉంటుంది. 
సముదిపు మట్టమున నివసించే ఒక మనిషీ. 
ర కృమునందు ఒక ఘన మిల్లిమోటరు రకము 
లో 80 లషేల ఎర ర కకణాలు చొప్పున 
ఉంటవి. ఈ 5400 అడుగుల ఎత్తున ఉండే కొండ 
లమోద నివసించే వాని దేహములో అడే పరి 
మితిగల ర కృములో ఉండే ఎర్భ్ళకణాల సంఖ్య 
80 లతలకు మిగిలి ఉంటుంది. అక్కడ ఉండే 
మనిషి. చేవాములో ఎరిరక్రకణనులులే పెర 
టం కాకుండా లోహముయొక్క. మితికూడా 
'పెరుగుతుంది. అందువల్లనే ప్రాణవాయువును 
గూడాఎక్కునగా సక రిస్తుంది. గాలివతి డి ఎక్కు 
వెనవోట సీమ కుందేళ్లు కుక్కలు విచ్చికలు 
మొదలగువాని చేహమునందలి రకృకణముల 
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రక ములో నుండే లోహముమొక్క. మితిని వస్తుంది. ఒకఅ3ెగ్గవంకెని చెహముళొనుండే 
= ౪౯ పతా Pt 
(4 న్‌ Q A 
ఆగు అ అవత శ లో యా ఎలా న వ తా తాతా 
“కం దివ గావిభోేనా షా హహ యుక్కను = హన న్‌ హో అవ = మెలి కాకుం వరపు 
eS by Nm + జలం pn ల 
జో ళ్‌ _ 
జ లీ PR నో వాక్‌ న్‌ శ ష్‌ ర్‌, అణ 
అకుూవగా ఆకాసురిన, న, కాను. ముల్‌ అలల లజ నర క్షణా లుంట అజ 
రో ce 


బర) కోణములతోొ నిం 
విస్తుంది. అక్రినాకు 


ఉం బారు, 
రక్త ములోనుండే 


ఆదోగగనంత వుమున రక ము నూటికి 
19 భాగాలు రంజకవిత వునే పేకుుగల హామో 
టా Wen eg 
గోవీన్‌ ఉంటుంది. ఇం కాకుండా రష్టములో 


సోడియం, క క్లోరిన్‌ ఉంటవి. ఈ ద్రవ్యాలు ర క్త 
ములో తగ్గిఉంశే చేహమునందు ఊరవలసిన 
జాకరాొది “రసములు తిన్నగా జోరన్ర. తినిన 
ఆహారము జీర్షముగాదు. ర కృములో మౌరసంపద 
తగ్గిపోతుంది. జననేంద్రియాలు రోగగ్భ్రస్త మవు _ 
తవి. నాడులు తిన్నగా పనిచేయవు. దేహము _ 
నందలి విద్యుత్‌ శకి, కాంతళక్పులు తిన్నగా పని 
చేయను. చేహాముకూడా తిన్నగా వృద్దిపొందదు, 
ఎర రక్కకణములు 

పొణనాయువును మోస్తూఉండే ఎరిని 
నుండలములను ర కకణము లందురు. లెల్ల 
సార్లూ నీరు తాగకుండా ఉంటాముగనుకను, 


స 


లుంటని, ఎచెనకొండలమూాడ సివసింవేవారి 

'జేవాములో 50 లక్షలు ఎర కణాలుఎటవి, 

అట్టినాపు వృనాహ్నరువచ్చినా వయస్సుగానే 
a9 4 

ఉంకారు.. వలో పంగమేచ్చు  మెక్కున 

గానే ఉంటుంద్‌, suid కూడా 


నాని ఏ చేహామునందు ఎరికణములు 
గా తయారవుతేవి, ఎవకచదేవాములో ఈ 
లోహసంపద తగ్గిడంటుందో వారియందు చేర 
రక క కణములసంఖ్య తగిడ౦టుంది. అందున లే 

కత్నీణము పాండురోగమూ వసవి. సంగ 
మే్ఫ తగ్గుతుంది. సంతానో త్పాదనసామర్ద 0 
కూడా త్గపోతుంది. నారికి శ్యాసకోశన్యా 
ధులుకూడా వస్త వి, అకాలములోనే వార్ధక్యము 
కూడా వస్తుంది. 

ఏరి రక కణనిధ్యాణము 

మాళ్ళ గర్భములో we విండములోనే 

యెర్రరక్న కణాల ఉత్పత్తి మొదలు పెట్టుతుంది. 


ఎక్కువ 


180 


హృడయము రక నాహికలుఉండవలసిన చోటను 
ఎతు గ 


యకృత్తుపి హాము లందును, ఎముకలలోను, 
ఎముకలమధ్యఉండే మూలుగులోను. కపాల 


ములోను, కబంధనులో నుండే మెముకల 
లోను ఎరిరక కణాలు౨టవి. ఎముక ప పుఫ్టీఢండే 
వారిలో ఎర్ళకక క 
గానే ఉంటవి, అందువల్లనే : 
లో సంగమేచ్చ కా యెస్కు_వగానుండి 
'త్పొదన సామర్ధ్యము ఎక్కుునగా శే ఉంటుంది, 
అట్టివారియందు బసుజనులను వశ పరుచుకొని 
పాలించే సామర్ధ్యముకూడా ఉంటుంది. ఎంతో 
వయస్సు వ స్తేసేగాని నృద్దాప్యమువాదు. 
ఎరుకణములునళించు ౪ 

ఎర్రరక్త కోణాలు పృకిశ్నణము తగ్గిపోతుం 

టవి. అవి విచ్చేదమయి అందలి మాలిన్యములు 
సీ వాములో వచేరిపోతుంటవి. 


కణములుగూ = సవ 


కొన్ని యెరకణములు వెత్యకోళములో 
నించిపోతవి. అందుంజే లోపాము నూత్రము 


చేహాములోనే నిలచియుండి కొత రక కణాల 
నిర్మాణానికి తోడుపడుతుంది. కొంతలోహము 
వైత్యకోశముద్యారా బహిప్మా_ర మవుతుంది, 
ర క్షకణములను వృద్ధిచెయుట 

భార్యాభర్తలకు అన్యోన్యంగాఉండే దాం 
పత్న స్థ పే/మవలన ఎర్రరక్తకణాలు వృద్ధిఅవులేని. 
ఎక కొండలమిదను సముదిపా)ంతము 
లందును, నదీతీరములందును, చల్లనిపి దేశముల 
లోను పా)ణవాయువు ఎక్కువగా ఉంటుంది. 


గనుక అక్క_డఉండే వారియందు ఎరకణ 
ములు ఎక్కువవ్రుతని. రసోదయమైన స్త్రీ 


తోడి సంగ్గమమునందు, దంపతులిద్దరిలోను 
వెరరక్కకణములు వృద్ధిఅవ్రతవి. ఆరుబయట 
"గాలిలో తిరిగ పనిచేస్తూ ఉంటేకూడా యెరి 


ప్ర కృ తి 








రక కణాలు వృద్దిఅవుతేవి. ఉల్లాసంగాను ఆనంద 
మాను ఆశ, ప్రేమ, భక్తి, చెడార్యము, 
మొదలగు మంచిగుణాలున్న వారిలోగూడా 
యర్వకణాలు వృద్ధిఅవ్రతేవి. చల్ల గానెమ్మదిగా 
ప్‌చే కమ్మని 'పరుగాలిళో తిరిగే వారికిఘకూడా 
యర ర ee వృద్దిపాందుతేవి, నిర్రలము 
గాను వడిగాను పచ తూప్పగాలిలో కూడా 
యెర్రరన్న కోశాలు వృద్దిపొందుతవి. పంట మెరులు 
గాని యేపుగాయెదిగిన వెట్లుగాని ఉన్న చోట 
అవి నిరంతరంగా వదిలే పొణవాయువునందు 
నివసించుటనలన గూడా యెర్యరక కణాలు వృద్ది 
పొందుతవి. న నర్తన చేయుట 
వలనను పో గావయవములను శ్రద్దగా “కాపాడు 
కొనుటవల్లనూ దేహమునందు రక్ష కణాలసంఖ్య 
యెక్కువగా ఉంటుంది. గాలిని వడిగావీల్సి 
నెమ్మదిగా వదలిపెట్టుట వలనగూడా దేహము 
నందలి యె! రరక కణములు వృద్ధిపొందుతవి, 
సూర్యకాంతిలో తిరుగుట, సూర్యరశ్మితగులుట 
వలనగూడా యె రరక కణములు వృద్ధిఅవుళేవి. 
తెల్లికణయములు 

ఒక ఘునమిల్లీ మోటరు పరిమితెగల రక్త ము 
లో 10 వేల తెల్లకణములుంటవి. మొంసకృత్తు 
పదార్థము జీర ర్లమయ్యేటప్పుడు పటిసంఖ్య యెక్కు- 
వగుతుంది. గర్భధారణకాలములో తెల్టకణాల 
సంఖ్య చిరుగుతుంది, అప్పుడు పుట్టిన "శిశువు 
యొక్క చేహములోగూడా “కెల్లకణాలు వృద్ధి 
పొందుతూ ఉంటవి. ఒక తెల్ల ర్త క కణానికి 500 
ఎ రరక  కణములుంటవి, ఎరరకక ,కణములవలెనే 
తెల్పరక కణములు కూడా విచ్చేదముకావటం 
నశించటం ఉంటుంది. అప్పుడు ల్రస్‌డౌల్‌ 
కీటాల్‌ అనవిపూలు పుట్టుతవి. అవి యకృత్తు 
ద్యారా బహిమ్మ-రింపబణుతని, 


తైల్లకణమ లరోఉండె ధరాతళుస్తలు 
మాంసకృత్తు య్యా న్‌ జ శాకృతైకాడాకోజికా లవ 
బం. 

t ల బు వవ నాక కా ఐవి కా 
ణాలు కొవ్య్వుపద్యా లు భఖొళెస్త? సెప్పి! 
వంటి మండ (ద వ్యములు, 

శ్వతకణాలవల్ల ఆచిగపసి 
అహోరము నిలువచేసీ వేకు వేకు అవయ 
నాలక అందించటం మాంస కృక్తును తొక 
గ్రహించి డేహమునందలి కణములకండ8ంనుట. 


రక్ష వాహికలు తెషనప్పుడు రకము శకౌారిపోకుం 
డా - ఘనీభవించునట్ల చేయుట. చేహమునండలి 
శిలీ ధములను ఆకర్ష మంచి ల పచ 
ఇాగకు సంబంధించిన త్య్కజీవులను ఆక ంచీ 
సంహరించుట, వామాన్లుల (రంజకకిత్య ము) 
రక్ష మునందుంకే హామోగన్లోవి విశా నందు 
హీమనుటికొ ఉంటుంది. హి మెటిక వో ఉంచే 
(పధానద్రవ్యం లోహము, 'పహమోగ్లో పేక్ల్తో 
'వెయ్యింట నాల్టుఫాగాలు లోహాముంటుంది. 
వైత్యకోశ భధ ములో పత్ర రస “ముతో కలసి లోహము 
'హమోగ్లాబి౯ గా మారుతుంది. ఒకని చేహ 
ములో లోహసంపద తగ్గిణం₹: అతను ఎంత 
పరిమితిగల మంచిగాలిని వీల్చినాగూడా పీల్చిన 
(పాణవాయువు పీల్చినశ్లు ఖై టికివస్తుంది. చేహో 
సీకరించే సామర్థ్యముండదు. అందువలన 
చేవాములో (ప్రాణవాయువును స్వీకరించే సా 
sama అంతే |పాణవాయు 
వును దేహము సీ స్వీకరిస్తుంది. మన దేహములో 
ఉండే లోవహాసంపదకును వున జేహాము స్వీకరింప 
గల [పాణవాయున్రయొక్క- మితికినీ యెంతో 
దగ్గర సంబంధమున్నది. మన చేహములో తగినంత 
లోహస ౦పద ఉన్నపుడు మనబేహము పాణ 
చాయునును సంపూర్ణ 0గా స్వీకరిస్తుంది. మన 


"జ హముంలోవి ముక ము టై లో 
చాచా ఘుదిహాండి య3ప్తూా మయిన నే కల్ల 

P= క pm ఇ 
ముతో చేపహామంతానూడా పకకన్తంది క క 
మునండరలి కావో టి కాలో వ్వా ము 3 


B Sos అస 
వ గం వెస్పా శ 
— CO 


ఆమనిప్‌, 
టి ఉంటాడు, అందంకంపే తొంద 
_ అలిపిపోతొడు. తీన్నడి జీర్ణ ముశాదు, 
we తిళవు దేవా, క్రియలు. తిన్న గొ 
జరుగవు. 

మనముకినిన "కలు మాంస 
కృక్తును "సేం!  దియలవణొలను ' కూజా ేహము 
తిన్నగా సీకి పదు. అతడు గాలిని : పీలుస్తూ 
ఉంటాడుగాన్ని ఆగాలివలన అతని కేమోలాభము 
జరుగదు. రక ములోఉండే ముక్తి రశ ములోేనే 
ఉంటుంది, క్రిన్నపదార్గములలోని సారము ఒంటికి 
పట్టదు. తయ, కక్తాథీమ్యంద దము, Ss 
వ్యాధి, గొంతునొప్పి, ధాతు న్రైణ్యము, నొడీ 
వ్యాధులు, న్యుమోనియా, పాండురోగము, 
ఎముకల శై ధిల్యము, శ్యాసాశయ | వణముు, 
ఎముకలు _వంగిపోవ్రుట మొదలైన వ్యాధులన్నీ 
ముట్లావచ్చిన వే. ఆమవాతము, మేపహానాతపు 
నొప్పులు, పైత్యకోశము తిన్నగా పనిచేయక 
పోవుట, మలబద్ధక ము, ఆమ్లవీ త్ర ము, పంటినొప్పి 
అన్ని విధములయన బాధలు, “రక్కము నిర్మల 


ముగా లేకపోవటం చేతనే వస్సవి 
రక్షచుందలి కౌరసంషద తగ్గియుండుట 


చేహమునంనలి చూరసంపద 'శ్రయున్నపుడు 
చేహము | పాణవాయునవును స్వీకరింపజాలదు, 
చేవామునందలి  శిలీంధ)ములు పెరిగిపోతవి, 


కిచిడి 
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శాామబలతసంం మజుటనా 
ల య 





అందువలన రోగమువస స్తుంది, చహనునం వ 


వేడిమి, చమురు, తగ్గయున్నపుడ డు ఎర 
కణాలు ఎక్కువగా నళీంచిపోతివి. రక క్టములో 


తేమ యెక్కు.వవుతుంది రకృములో పాటవము 


తగిపోతుండ. సంగ మేచ-, తివ్లోకుంది. 
య Ty 


కృల్భమ ఎరువులు 








wae 


పకృ కి 








ఉబ్బసము, న్యుమోనియా, జలుబు, తృయర_ 
(పనరము, వాండువ్యాధి, దానివలన నంజు 
మొదలయిన వ్యాధులు రక ములో తగినంత 


శూరసంపద లేకపోవుటచేశనే వస వి. 


-మిళశంమఎరువులు 


మారా బన్‌ వ్యాస సంగ హాం 


“సజీవమైన 1 భూసారం” అనే పుష కంలో 108వ 
పుటలోనుండి a 


“మన్నిక విషయంలో పోర్టుమాతు ప్రభువు 
ఒక్క_ సంగతి కనిపె టారు ఆయనజమిందా 
రీలో పూరి గుడిసెలను గోధుమ గడ్డితో. కష వ 
'తారు. కృతిమ ఎరువులతో పండించిన కస 
గడ్డికం టే, నామాన్య ఎరువులతో పండించిన 
గోధుమగడి శెట్టింపుకాలం మన్నుతుంది, అనేక 
సంవత్సరాలలో చేసిన ప యోగాలవల్ల దది 
శేలింది, 

అచే పుస్తకం 118, 114 పుటలనుండి “కృతి 
మ ఎరువులు తీసివేసి గొడ్ల ఎరువు లేక మిశ్రిత 
ఎరువు”” వేస్తే కుమ్మరి పురుగులు వగైరా పెరుగు 
తవట. ఏడాదికి ఎకరానికి 10 టన్నుల బరువుగల 
ఈ పురుగులు, కములు పుట్టుతవట. వీటివల్ల 
లాభమేమో కన్నెక్టి కటు” స పయోగళాలలో 
పనిచేసే డాక్టర్‌ యల్‌ సీ . కర్‌ టిన్‌ బ్రలాచెప్పారు. 
“ఆరంగుళాల లోతుగల భూమిలోనుండే నతి 
జని కంశే ఐదు రెట్టు, భాస్కరంకంశు 7 రెట్టు., 
పొటానుకంశే 11 కెట్లు, తమల బై క శెట్టు 
ఎక్కువగా ఈపురుగులు వల్ల లభి స్తవి, ఇదొక్కాకేు 
గాదు: తెగుళ్లు తగలిలే వాటిని అణచటానికీ 
కూడా ఈ పురుగులు సాయపడతవి. ఈ పురు 


గులు జనాభా పెంచితే భూమినిలోతుగా దున్న 
టం, అందులో గాలి పివేశ పెట్టటంఈ రెండు 
పనులు ఉచితంగా మనకు జరుగుతవి. ఈసంగతి 
సర్‌ బర్‌ వార్డుగ్ర)న్‌ వెల్‌ కగిసె ప్యాడు. పట్టణాల 
లోని వత్త చెదారంతో చేడకలికి ఎరువుచేస్తే 
ఈ పురుగులు బాగా పెరుగుతోబు. ఆఫీ ) కలో 
నుండే 'దేళదిమ్మర్లు ఈ పురుగులుండేవో శే 
తమ గుడారాలు వేస్తారు. అక్కడ వాళ్లకు 
మంచి మేత దొరుకుతుంది. 


“ భామియొక్క- పచ్చని తివాచీ ౫” అనే 
గంథం 144, 146 పుటలనుండి : __ కృతిమ 
ఎరువులు వేసేటప్పుడు త్యరలో ముక్క-కు 
పోషణ వస్తుందనుకుంటాము. ఈ కము లిచ్చే 
ఖినిజాలకు త్రో డు ఖనిజాలు వస్త వనుకుం బాము 
కాని కలిగేపని అదికాదు. పైపైన చురుకుగా 
పనిజరుగుతుంది. ఒక తేజస్సు ఒకరకంనిప్పు 
ఏర్పడుతుంది. భూసారాన్ని కాల్చి వేస్తుంది 
మట్టిలోని అణువులను, కలిపి యుంచే 
బంక చస్తుంది. అప్పటునుండిభూమికి సూదర 
పుట్టుతుంది. మొదట్లు మొక్క_ పెరుగుతుంది, 
పచ్చని ఆకులు ఏర్పడుతవి, పెద్ద పెద్ద పెద్దపూలు పండ్లు 
వచ్చని ఆకు లేర్పడతవి. పెద్ద పెద్ద పూలు పండు 
వస్సవి. మొదట గెల్సినట “కనపడుతుంది. 


భూమిలోనుండే తమను సారాన్ని ఈ కృతి” 
ఎరువు మింగి వేసే టంతవజ శే. 

అజ్‌ ప్ప సకం 147 పుట అమ్మాపియా 
సల్‌ ఫెట్‌ సూపర్‌ ఫాన్‌ పటు” కొంచెంహాచ్చు 
గా వేస్తే "తెల నా నేసకకి కు పరుగులు శొనాలను 
తట్టలతోో ఎకి వేయాలి, 

అదే పుస్తకం 159 పుట “ఆధుని 
సాయంలో agar? కక 
నాశనమగుబయే" ఇది 
లో-లేదు. 2000 కక un గోధునుల 
రకాలు చెరుకు రకాలు ఇపుడుకూడా అక్కడ 


UX 
PK 
ర్త 


పొకుకుతవి, 


బిడ్డ భూమిమోద పడునప్పటికే విళృవంశ 
ములో నుండియు మాళ్ళనంశములో నుండియు 


ఎన్నెన్నో మంచిగుణాలను, వానికితోకుగా 
చెడ్డగుణాలనూ వీజరూపముగా సంపాదించు 


కోనుచున్నది. ఆదర్శవాద మొక వంకను, జు 
వికత ఒక వంకను; దయ యొకనంకను, కాఠిన్య 
మొకొవంకను; తాభ ఏ మొక వంకను, జదార్య 
మొకవంకను లాగిలాగి ఆవిక్ష డ మనస్సును కల్లో కలోల 
పెట్టుతూ ఉంటవి. వీనికి హే డు పోషకులుగా 
ఉండే తల్టిదండులు గూడా ఒకరు వీటికిలాగి తే 
అ్రంకొకరుకోటికిలాగుతూ ఉంజే వారిద్దరి క్‌ ర్‌్‌్కె 
లలోను ఏదిచేయాలో తెలియక తికమక 
పడుతూ ఉంటుంది-వీనికితోడు బలమైన స౦స్కా- 
రము అవబిడ్డను ఎందులోనూ కాలునిలువత్‌ క్కు. 
కోనీయక తనవెంటలాక్కు. పోతూ ఉంటుంది. 
ఒక బిడ్డజీవన (పభాత్రములో ఇంత తికమక 
ఉన్నదని మెందరికో 'కెలియదు..అందువలననే 
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క విషయాలు చేను శేంది పిభుత్యపు 
2 4 


పొంజకు వాెంపయ 
లో 


మమా రం 
షూ 
న ని a DE బరా కట్ట ట్‌ వ్‌ క 
కం a og వా వై ము థె రిలే షై దొ జు శివి 
ra జా య i జో wy ర్‌ హ్‌ చె 
దంల కిక కాంచే op కనగూడి కె 
అను ఎముంది VE ANE 


 డొకెకినపుడౌల్ల్తా మానవుడు పకృతి 
లొ 


le శు ss డన ప్రక 
॥ 
ద్‌ 


కాని న ఎడారి వ్‌ ఏర్పడ eae వమనం 
శర నె ౧ షో 
ఏిభానం వేసుకొని ఆ గ్య వంతంగా 





తమకున్నపిచ్చి అంకాబిక్లకు అలవాటు చేదా 
మని పోవకులు తరుచు "పసయతక్నిస్తూ ఉంటారు. 

కందుపతో గా ఏ వు తమమాట సులభ 
ముగావినుట లేదని & తోచినప్పుడల్లా ఆబిబనుభయ 
పెట్టి గన స. ఏ తల్లిదండు)లు |: షయ 


కించి తమకోర్కె నెర వేర్పుకొంటూ ఉంటారు. 
బిక్ష anti మాకాము పెట్టినా, నిడ)పోక 
పోరు పెట్టినా బూచివాడిని వీలుసామనిభ య 


పెట్టుకారు.దానితో | బిడ్డ హడలి పో తాడు.ఆకలి 
చేక పోయినా అన్న ముతీనా లె_నిదరాక కసోయినొ 
కళ్లుమూసుకొని పంథుకో నాలె_తనకు ఇష్ట 
ములేశ పోయినా చెమట పోస్తున్నా దుస్తులు 
భరించా లె... 

ఈవిధంగా లొంగి పోయినాడా వాజమ్ము 
అవు తొడు. లినిమాచినా ఎలుకను చమూచినొ 
గూడా భో యపడి కెవ్వున కేక పెస్పేపిల్లలను గూడా 
మనముతబుచు చూస్తూఉంటాము.తమంతతాము 
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స్వతంత్రముగా (పవక ంచేగుణము నళించి 

పోయి ఎవకుబాగా భయట నాకిక్రిలొవగి 
రి 

పోయికంటి నెంటనీళ్లుతిరిగి ర్యవ్యమును వూనివెసే 


న పెద్దలంతౌం యీవిధ వై: మున వో 


నేను ఉన్న డెళ్లో ఒక సుషెదుజెనహోమి 
7, కూ 
వైద్యుదుండేవాడు.. ఆయనది ననసితము 


వంటి ష్య. ఒకరోజున వారి అ 
జ్యరమువచ్చింది... సంధి ౩ పలాపము ఆకంభమెనద్‌, 
అమ్మాబూచాదువ బా చ్చాజే అనే నది, ఆజ్యరమునన వ్‌ 
మెబీడ్లఒ ఒక కునసకెదా'కా జాక్టరుగారికి (పాణాలు 
పాణాలలో కెవ్ర_  ఈభయమునెతనే అబిడ్డ 
కు జ్యరము అరంభమైనడని ఆయన నమ్మిక _ 
సందుచిక్కి.నస్వు జెల్ల అసంధించిన బిడ్డ ద్యరకూర్చుని 
బూచివాడిని చావగొట్టి సాగ నంవితిమని పలు 
మారులు ఆబిడ్డతో చెప్పుతూ ఉండేవాడు. చిట్ట 
చివరకు అబిడకు ఎస్రైట్ల ఆజంరము నయ 
మెంది. ఒకొ గాకఠాప్పుడు తమకడుపులో ఉండే 
చౌధకొజకు వడుస్తున్నాగూడా తల్తిడండు) లది 
పట్టించుకోరు, ఏడిస్తేబూచివాడు ఎత్తుకొని ప్రో 
శొడని భయపెట్టులారు. అందువలన తనకున్న 
బాధకు (పతీకారమును సయితము కోరక లోలో 
పలనే అణచి పెట్టు కోవటం అభ్యాసమన్రతుంది... 
రహా లోలోప ల'బాధను అణచి పెట్టుటవలన ఒక 
విధమైన చేహవ్యాధులు, భఖ యముతో అణచి 
పెట్టుటవలన మానసిక వ్యాధులు ఆరంభమవు 
తి. వన్ని అనాం౦తరాలక్షు బూచివాజే కారణ 
మని మనము జ్ఞాపకం ' పెట్టుకుంచే మన బిడ్డలను 
ఫోషిం ౦చేటప్పుదు మన ప్రవర్త రన మారుతుంది. 


అయితే ఒక్క బూచివాడిని వదలి పెట్టిల 
తల్లి బిడ్లను పోపీంచుటలో కాంవెముకష్టమువస్తుం 
ది-బిడ్ద యెందుకు ఏడుస్తుందో, యందుకు వేళకు 
అన్నముతినదో, తల్లికి నిదవచ్చేటప్పటికి బిడ్డ 


పకృతి 





గూడా యెందకునిది భో లేకపోతున్న దో కని పెట్టి 
తదనుగుణముగా (పన ర్తింపలసి వ చ్చు నూ 
ఎంతో కెలివి, సహనము, వివేకము, జొడార్య్భము 
ఉన్నపుడే తల్లి యీవిధంగా 'వనర్హింప గలదు, 


క్ల తల్లి పెట్టదలచిన వేళకు అన్నము 
కనలోక్సే అభిక్షను నదలిచేసి అన్నము 
నప్పుడే అన్నము పెట్టటం మొట్ట 
మరుపొట బిడకు 

ప్టేటప్పుడు అజీర్ణము చేయనిపదార్గ 
ములను మితేముగా పెట్టితే ఆదిడ్డ మన వేళశే 
ఆకలినొనిఉండి అన్నము తినగలుగునుంది. 
అంతేగాకుండా శిశువులకు పనికివచ్చే ఆహారము 
లు వేరు, "పెద్దలకు పనికివచ్చే ఆహారములు వేరు, 
అని తెలిసిఉండి బిడ్డకు అనుకూలమైన ఆహారము 
బిడ్డకు అనుకూల మైన వేళయందు ౯ అమర్చవలసిన 
ది 'బుద్దిమంతుశైనతేల్లులు ఈ విధంగా చిర కాల 
మునుండి (పద ర్హిస్తునే ఉన్నారు... సంతానవతు 
లుగా ఉండి వివేకము? ల నృద్ధురాం డి సంగతు 
లు తరుచువెప్పుతునే ఉంటారు, అయితే 
స్కూ-లువిద్యమాత మేగడించిసంసార శా స్ర్రము 
ఎరుగని తెలివిగల యువతీ యువకులు ఈ విషయ 
ములను వాటింపక పరిహానించి కష్టముల పాల 
గుచున్నారు, 


అబిశ్ల 


బిడ్డ నిదుపోయే కాలము వేరు... పెద్దలునిది 
పోయే కాలములువేరు_ నిదియొక్క. మితి 
గూడా వేనేను._తనపనితొందగలో బిడ్డతో. గడుపు 
కాలమున తల్లి బిడ్డతో గడుపుట లేదు. పోవణకు 
తోడుగా బిడ్డ తల్లికీం జ డులవద్దనుండి కొంత లాలన 
సాడాకోరుతూ త సక. తనను తల్లి దండు) 
లు బాగుగా, పేమించనట్లును తన్ను గాలికీ ధూాళికీ 
వదలి పెట్టినారనీ బిడ్డకుతోచినా గూడా. తల్లి 
దండ్రులు తన్నుతిన్న గా లాలించేవటజుకు ఏడుస్తూ 
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ఆ బిడ్డ సకమంగా అభివృద్ది వాదుకుంక... 


ఈనస్తునా ఆవస్తునా బో స ee కూన 


ఆంరెటా3ది- 
తొను నెలకువగా ఉన్నప్పుడు మిగిలినవారంతా 
నిద) పోతుంయేగూడా దానికేమి తోచకా, 


చై వగా 
సనివనుు బూచినాదు కంటో ' పచెనించినప 
“ఈమె, (an రొ 
ఇల ఒక కజేవితమును శొనంతముగా చాడు 
భా 4 
చేస్తున్నామని. పకి తల్లి తలుసుకొనినడాడు 
ల! 


మనజాతి అభ్యున్నతిని పొందుతుంది. 


లే 


నయమెన వ్యాధులు 


కొచ్చర్థ ర్రపాటి రొండలరాజు 


( జీవితంమోద రోతపుట్టి ఆళ్మవాత్య చేబుకోందామనుకొన్స నాకు ప 


నాస్వగా/మం నర్పాపురం తాలూకా 
కొమ్ముచిక్కా-ల. ఆరు సం॥ రంల కోతం ముక్తం 
మూతీ)0గుండా పోవడం పా/రంభమైనది, ఆ 
రోజుల్లోనే పొడిదగ్గులా పారంభించి గొంతులో 

పిల్లికూతలు ప్రొరంభించాయు. ఉోల్లొఉన్న నాటు 
వైద్యులదగ్గర ఏ వనో ఆయుెరేంద మందులువాడా. 
'కానివమితగ్గ లేదు, సరిగదా ఆయాసంపుక్కలు 
ఎగర వేత దస్టతోపాటు కొత్తగా పిసాదిం 
ొయి ఈమందులు, క్రబేం లాభంలేదని ద్య 
రగా ఉన్న పాలకొల్లు వెళ ల్స్‌ బ్రక్ర ప్రముఖ ఇంగ్తీవ వ్యు 
డాక్టరుతో సంపిదించా. తగ్గుతుంది కాని నాలు 


గదు నెలలు వ్రంజను మందులు వాడాలి, 
ర్న బం 


అర క 


కృతిమాత పాోణదాన౦ చేసిన చరిత ) 
అయిదారు నందలవజకు ఖర్చనచ్చు నన్నారు. 
డబ్బు వచ్చేమారంశళేదు. ఏదో మాదగ్గరి బంధు 
వ్రుల సహాయంతో వైద్యం ప్రొరంభించా, అన్న 
ప్రకారం నాలుగైదు నెలలు గడిచినా రోగలత 
ణా లేమి తగ్గలేదు. సరిగదా నానాటికి తీ! సికట్టు 
అన్నట్టు ఎముకలహోగసలా తయారైనా. జీవితం 
మీద  రోతపుట్టి ఏదో మా మేనమామల దగ్గర 
దూళ్ళ ను క కొలశేప ౦ చేశాను. ఎన 
శేమి చః స్పితే ఆ అనుపానాలు ఖర్చు లేని మందు 
లు వాడుచూ వచ్చా. కిందటి సంవశ్సిరం నవం 
బరునెలాఖరుకు చాలా బలహీనత ఆయాసం 
ఎక్కువై పోయినాయి. ఆసమయంలో మా 
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డారు కరణంగారు శ్రీ) రామకృష్ణ పకృతి న్‌ 

జాలయం, భీమవరం చరిత" కొద్దిగా a 
ఆయనగారిని తీసుకొని 90-1148 వ శేదీని 
ఆశ)మానికి వచ్చా. అశ్వము నిరాంహాకులు 
డాక్టరు “వేగిరాజు కృష్ణంరాజుగారిని చూచాను, 
ఆయనగారిని, ఆ ఆళశమవాతావరణ, ఆచెట్టు, 
ఆ చల్లనిగాల్‌, ఆ నిర్గ శ్రలమైన కాలవ చరా స్తే నే 
ఎందువేతో ప్రలేణర. శేచివచ్చిన ట్ల టనివించీంది. 
ాొలావమంది డాష్టీరుగారి చుటూ ఉండడంవలన 
నన్ను క కొద్దిసేపు వారుభూచఛి నిజబ్బు తగ్గుతుంది 
"కొని దానిని ఆయు శ్వేదంలో (6 యాస్యం 0) 
అంటారు, గనుక జీవితాంతమువజకు అహార 
విహార నియమాలు పాటించా లన్నారు. ఆశ) 
మానికి వచ్చి చికిత్స పొందితే నాల్నుగెదు రోజుల 
లోనే తగ్పతుందన్నారు. కాని అహార నియమ 
ములు లెలిసికొని యోగాసనాలు పా/ణాయామం 
మొదలైనవి ఒక మూడు నెలలపా టిక్క-డజఉండి 
నేర్చుకొని వెళ్లవలసి ఉంటుందని చెప్పారో. సరే 
నని మిగిలిన వివరాలు తదితర రోగులను సహాయ 
వైద్యులైన శ్రీ బలిజేపల్లి నెంకటా)వుగారి 
ద్వారా “తెలుసుకొని ఇంటికి నెళ్ళొా. 

ఇంటిదగ్గర పనులు పూరి చేసుకొని ౧1౬48 
'్రేన్పిన్సి ఆశ్రమంలో చికిత్సశై చేరాను, కొని 
నాలుగురోజులలో తగ్గుతుందన్న డాక్టరుగారి 
మాట ఎంతవబికు నిజమా యని ఆలోచించడం 
మొదలు పెట్టాను. మొదటిరోజునే ఒక దినచర 
వ్యాసియిచ్చి నిమ్మనీటితో ఉపవాసము పారం 
భీంచారు. 

దినచ ర్య 
తెల్లవారుజామున 4 గం! నిదిలేచుట, 
ఇష్టవన హరన 
కాలకృత్యములు, 


వండు పట్టి 15 ని! 
గం! అరగంట దుప్పటి 
క ప్పుకొ ని పరుండుట 
5 గం; ప్కార్థన 
5_ఏ0 గం! గోరువెచ్చనినీటితో ఎనిమా 
6 గం; చన్నీటి శిరస్సా నం 
12 Xoi వండ్సుపట్టి 15 ని॥ 
డీ గం! వండు,పట్టి 15 ని॥ 
ర్‌ ౫౦|| చన్నీటి శిరస్సా నం 
7 Xol పార్గన 
8 గం! నిడో 


4 $0 


మధ్యాహ్నం 
సాయంత్రం 


రాతి 


కావలసినన్నిసార్లు ఒకచిన్నగ్గాను. నీటిలో 
ఒకటిగాని, చెక్కగాని నిమ్మరసంపిండి ఆరు 
సార్షకు తక్కువకాకుండా తొగమన్నారు. 
మొదటిరోజున మాకం వికారంగాను పసవ 
డోకులు వెళ్ళాయి. డోకులు వెళ్ళినకొద్దీ తేలి 
గాను ఆయాస, దగ్గు తగ్గడంపా/రంభించాయి. 
చరెండవరోజునుంచి ఏల్టికూతలుకూడా తగ్గాయి. 
ఇలా నిమ్మరస సంతో  నాలుగురోజు ఇంకా. 
డాక్ట రుగారు చెస్పినట్టు నాల్ద్లవనాటికి పూ ర్ర్తిగా 
దగ్గు ఆయాసం, పిలికూతలుకూడా తగాయి, 
తరువాత అయిదారు రోజులు కొబ్బరిబొండాం 
సరుమూడుపూటలఇస్తూ పెచికిత్స చేయించారు, 
పితిరోజు కొబ్బరనూ నెతో మర్దన చేయించేవారు, 
ఉపవాసకాలంలో నాలు గదు ఫర్తాంగులు 
నడకకు వెళ్లేవాణ్లి, కాలువకు వె శ్రీసాషానం 
చేసి రాగలిగేవాళ్ణి, నాపనులు నేను సయ 
ముగా చేనుకునేవాళ్లి, డాక్షరుగార్కి- ఖాళీ 
ఉన్నపుడు అల్లా రోగులకు అత్కబలం చేకూర్చ 
డానికి రామాయణం భారతం భాగవతాలు 
చెపుతూ ఉపన్యాసాలు ఇచ్చేవారు, 


అఆజోర(పఫావ 
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తొమ్మి గవకోజు ్తు చౌంకుకున్సుల సారింజరనం 
భో రెండుబి న్పుల ని నిరుకల్సి పలుక ఏమూకుసాకు 
ఇచ్చేవారు. ఆ 430 
గం: లింగస్నానం రిని; మభ్యాహ్నం 12 గం. 


గ్రే జేల్హ ఇ వా? టా మున 


కటస్నానం 10 ని' నాయంతి3 bh Xz 
కటిస్నానం 10 ని; చేయి ంచడం మొడలు 


పె గారు, మిగిలిన చికి కిత్సలు వమూవమా కే, 


పండ్ల సం ఒక వారంవోజులు ఇచ్చారు, " 'కమేః 
అకలీనిబట్లి వృద్ది చేసుకుంటూ పూటకు 8 
ey గ్‌ 


జెన్సుల రసంవణికు ఇచ్చారు. తరువాత పచ్చి 
కూరలు సంక్షరసం ఒక నారంకచ్చి క మేపి అరటి 
య. అం క్స్‌ కశ మేపి ఖే బలో 

పూటకు 1/3 కొబ్బ3, రెండు లేక మూడు అరటి 
టన చిన్న పొట్లకాయ; శెంచులేతబీరకాయలు 
పూటకు మూడు లేక నాలుగు నారింజలుగాని 
బత్తాయిలుగాని రజ కోక వలా 15 వోజులు 
గడచిన తరువాత ఉదయం రెండు బె న్పులపాలు 
పారంభించి క) కమేపి ఆరు కొన్సులవజకు పాలిచ్చి 
మధ్యాహ్న స్‌ం్లరస ౦ మాన్చింవారు. తట్‌ 
వాత ఉడికించినకూర పచ్చికూరలకు బదులు 
ఈయడం మొదలు పెట్టారు, నాలుగ దురోజుల 
తరువాత జావ, కూర ఒకవారం పైరు. తరువాత 
గోధుమరొట్టి, చప్పిడికూర, మజ్జిగ + సాయంత్కం 
అపశ్యాహారం ఇచ్చేవారు, యథాప్రకారం 
ఉదయం పాలు ఇచ్చేవారు. ఇంటికి ఇక ఒక 
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నస. 9849 శే 

మస్తత జం. 
ఉన్నాను, నా జీవితమంతా ఉప 
కంచి సాతింకాహోారం తింటూ వశాదకి్‌ 
సాలు చేయవలసిందిగా ఆ చేశం moe ౫ ఈ 
అజేశానుసారం నడచి ఇక వకోగం రాకుండా 
కాపాడుకొనగలనని నమ్ముచున్నాను, గనుక 
రోగకీడీతులగు సోదరులకు నామనవి, 

ఓమవరం శ్రీ రామకృష్ణా ప్రకృతి చికిత్సా 
లయంలో, శ్రీ ' హాక్టరు చే రాజుగారి సహాయం 
వలన, = రోగములైనా కుదురుచున్న ని. 
రోగులు జీవితంమిదె ఆశ నదలు 
కొన్న వారుకూడా ఇచ్చట చికిత్సపాంది సుఖ 
జీవనము గడుపుచున్నారు 

ఇంతియెగాదు-బెక్టలు లేనివారికి చెడ్డలు; కష్ట 

ప)సవములుు గర్భసవములు, గలుగుచున్నతల్లు 

లకు సుఖ హసవమేలు పొందుచున్న సందర్భములు 
వేలాది గలవు, గాన రోగవీడితు లెల్లరు | పకృతి 


వేలకొలది 


,నెద్భమును ఆవలంబింప ప్ఫార్లించు చున్నాను, 


ఆహార (పభానము 


శ్రీ 


మైనది. అట్టి సదవకొశము 


శె, వై. యక్‌, సోమయాజులుగారు, వి,మే, 


అన్ని జన్మలలో మానవజన్మ బహుదుర్గభ శోచనీయమైనది, 
కల్లియు మాన వునికి 


భగవంతుడు మాన 
అద్భుతజ్ఞూనసంపత్సి నొ "సంగినౌదు, 


వుడు శీవలము పకుమాక్సుడై చరించుట మివుల 'తామసపువృత్తి చే మానవుడు అజ్ఞానతిమిరమున 
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మెలంగుచున్నాడు. 'ధర్మార్ల కామమోమోణాం 
ఆరోగ్యం మూల ముక్త మమ్‌’ అని చరక సంహి 
తయ్యు శరీరం ధర్మసంయుకై ఏ రక్షణీయం 
పయత్నత్మి అని అగ్నిపురాణమును చాటుచు 
న్నవి. సర్వజీవులకును ఆరోగ్యము ముఖ్యమైనది. 
ఇహలోక భోగములకు గాని, సరి కోత్కరాష్ట 


మైన పరబహా స సావాత్కారమునకు గాని 
శరీర సంరకణమే మూలమైనది. సంసారి 


మొదలు యతీశ్యరువివజకు 'అకోగ్యభాగ స్ట్రము 
సదా వాంఛనీయమైనది. కనుక మానవుడు నీతి 
నియమ సంపన్ను.డై అరోగ్య ధర్మముల నులం 
ఘింపక్‌ సదా థరీరమును కాపాడుళొనవలెను. 

ఆరోగ స్టే మహాభాగ నము. ఆరోగ ( మేఆనం 
దము. అట్టి అమూల్యమైన ఆరోగ్యము మనము 
భుజించు ఆహోరముమోద సర(ధభా ఆధార 
సడియున్నది. ప్రస్తు సుతము నవనాగరికతాొ విశా 
సములకు ముగ్గు(డై మానవుడు నూతనోసద) 
వముల కల్పిరచుకొనుచున్నాడు. ఆ కన్య నియ 
వుముల నించుకయు పాటింపకున్నాడు. 
పికృతిబేవి నాశయించిన మానవునకు నవ్య 
జీవనము, ఆరోగ్యము, ఆనందము కొల్లలుగా 
లభించును, 

మంచి ఆహారము మానవుని శీల నిర్మాణ 
మునకు ముఖ్యావళ్యక మైనది, మనము భుజించు 
ఆహారముమిోదనే మన వునోభావములు, మన 
వేతనములు, మన మానసిక పరిస్థితులు, చిత్తపరి 
ఫక్యత ముఖ్యముగా నాధారపడి యుండును, 
మొనవుడు తన శీలము నుత్తమ పథములో 
నిర్కించుకొనుటకు సదాహారమే ప్రథమ సోపా 
నము. కనుక మానవుడు చిత నైర్కల్యమున 
కనువగు నుత మమైన ఆహారము భుజింపవలెను,. 

ఆజోరము మూడునిధములు. 1 సాత్యికాహా 








రము 2 రశాజసాహారము. 8 తోమసాహోరము' 
సాత్యికాహారము; స్పటికమణి స సదృశ మైన నిర్మల 
మనస్సును జూన శాంతములను కలిగించును. 
రాజసాహోరము; తృవ్లను సెంపొండించి కాము 
ఫోధాది అరివడ్వ్యర్షముల నభివృద్ధి చేయును. 
తానుసాహోర ము; లగ సంజనకమె, మోహము 
మరప్పు మతు, నిది : మున్న గునాని మూలమున 
అక్కను శరీరమునకు బంధించును. కనుక సాతి 
కాహారము మాతిమే గకొనుటకు మానవుడు 
ప్రయత్నింపవ లెను. 

సదాహారమును గ హంపనిచో మన మన 
స్పును నిగిహింపజాలము; తరుచుగా కధ 
మాహా వేశములకు లోనై అకార్యనులు దుమ్ము. 
ర్కలు గావింతేము. చేతులు శాలినవెనుక 
ఆకులు పట్టుకొనిన లాభమేమిటి? కారణము 
లేకుండా కార్యముండదు. కనుక మానన్రని పకు 
స్యభావమునకు మూలమైన ఆహారమును చక్క 
బెట్టవ లెను. ఆహోరారోగ గ్రనియమముల పాటింప 
కునికి నేడు ఉన్నత పాఠ శాలలలోను కళాశొలల 
లోను యువతీయునకులు మోహ వేశమున 
నిందియలోలు కై దుహవ్పథ గాములగుచున్నారు, 
పరంపరానుగత మైన వ౦ళ్ల మర్యాదలకు వన్నె 
మాపు చున్నారు. కావున ఆహారవిహార నిదా) 
మెథునములలో మానవుడు జాగరూకతతో 
సర్వదా 'మెలంగవ లను. 


“ఆహార పదార్థములను ముందువ లె ప్రాణ 
ధారణము కొజకు తీసుకొనవలెను. భోగము 
కొజుకు తినిన పాప మగును, * అని శొనివాసా 
నందసాంములనారి ప్రవచనములు, సరియైన జవ 
సత్తువులనిచ్చు సదార్థములు మితముగా + భుజింప 
వలను, “అగ్నిమూలం బలంఫుంసాం "లేతో 
మూలంతుజీవితమ్‌ అని ఆయు ర్వేదముఘోమించు 





నింప తెగిన పృధాన వ. 
నలె నుండక పరికుభివైన త. 

నిర్యలజలమును నాగము సూర్యుని తెదిస్సు 
గిహించుచు కీర్‌ ఇ ae "చి 


మానవు లానండో 'శ్సాహముల ఫోలలాడ 
వలెను. 
స్రీలకు తగిన వా శ్రయామము 
(168 పేజ్‌ సీట్‌ స 
శున్నీన్‌, పుడ్‌ బౌల్‌, బి3 చెదుసడు. కోతి 
కొమ్మచ్చి మొదలగు ఆటలు పురుషు పకొంతేగి వవి, 
బ్యాటుమిం కొన్‌ , రింగ్‌ ఆట, సింగ్‌ పాంగ్‌, 


'పేబిల్‌ బెన్న్‌న్‌ మొదలైన ఆటలు ఆడువారికి 
పనికి వస్తవి. ఇట్లు నాయునప్పుడు ఎవరూ 
మేము పొరపడుతున్నామనిగాని 
చున్నామనిగాని భమపడరాదు. తి 
గుణించి ఆదరణ లేకగాని గారవములేకగాని ఇట్లు 
నకు 

స్ట్‌ క్రియతో మాకు సంబంధములేదు. 
న "జేశాభ్యదయమకొజనై వేరు విధాల 
పాటుపడుతామనే వారికొజకె ఈ పంక్తులు 
వ్రాయ లేదు. అప్పుడుకూడా సున్నితమైన "స్రీ 
సహజమైన మృదుతా(దులు పోనొట్టుకోకుండా 
ప్ర: వారు చేయగలిగినపనిని సమర్గతతో 
చేయగలరు. ఎంతోమందిని చూస్తూ ఉంటాము, 
ఎప్పుడు శ్రీ కౌశిన్యము సంపాదింపవలెనని 
ప్రయత్నిస్తుందో అప్పుడెల్ల ఆమె సంఘ అభ్యు 
దయానికి సంపూర్ణముగా  తోడ్సడలేక పోతు 
న్నది. ఈ సంగతులు మనస్సులో పెట్టుకొని 
ఆమె అవయన నిర్మాణములో ఉండే విలతణ 
భేను మనస్సులో పెట్టుకొసీగూడా త్రీ శ్రీగౌగే 


వొాళరపెటు 
ట్‌ 














మాకుట [90 
స్‌! 
po జ ఎహే కాక వ 
ఉండటం మంచికి, చబసరునే చేయదను ఆటల 
ఎన్నో నే... 
వచా చారల కూాం సో పళని అంకల్‌ 
ల 
al జ 
పిపున్నాము, 
Cane. 
నూనలను మాయ చెయ్యగా మూరు ౩ 
ల్‌ ల! _—_— Po శ ము 
164 వజ నకువాయి 
| f 
f= న్‌ా fr వ 
వై చ వా గు వు ni 
— 
కా 
నుంతె ఇటు సూచించ 
ల 
ద ల్‌ ళ్‌ 
డా / లు స్ట ఖ్‌ నాంఛవయ మేది. 


ర క శ్రమ, prey 

క చేకవో వట మాకును 
10పొనుల డబ్బాల పద్దతి 
పకువధ, చాణాలు లేకపోవుట, పాలు 
పళగడం పీటిచే నెయ్యి తగినది. ఇక 
నెయ్యిసి చెంచజాలకు. వనస్పతి వచ్చి 'సరయేఐడ్లు 


క్రమంగా వెరుగుచున్నది. కానలసిన కొవ్వు 
పచార్గం ౦౯లో 14 న వంచే నెయ్యి దొరకును, 


నెయ్యి వీయ. (పలివాడు కొన లేడు ఈ బేశంలో 
పాలు; పీయం, కాన చొకనెయి _పజకుకావాలీ, 
చేతిలో మూడవ వంతు ధరకు | డాల్లా దొరకు 
తుంది, యంత్రాలలో ఆడితే నూటికి 40 వం 
తులు నూనె వస్తుంది గానుగతో చేస్తే నూటికి 
86 వంతులే వస్తుంది. కిండిలో ఎక్కూవనూనె 
మిగులును. చాన్ని గొడ్లు జీర్లించుకోజాలను, 
ఆనప్టం దేశం భరించజాలదు. ఇది పెటిట్‌ 
నాదం, 

వనస్పతికన్న మురికి తీసి శాగుచేసిన నూనె 
చాడవ చ్చునని బజాజి చెప్పిన సంగత్‌ని విచా 
రించాలని ద తారుసింగు చెప్పారు, 


అట్టి సాపు నూనెలకన్న వనస్పతి మేలు, 
కాలం కన లక్క-దు. రవాణా "కేలిక, 


190 


వంటలో శేలిక అని పెటి ను 

గ్రామ. పరిశోమల అభివృది కోరుతాం, 
సర్కాకు ఆపని చెయ్యాల. నెయ్యి ఎక్కడిది 
అక్కడనే ఖర్చుఅగును, రవాణా పిశ్న లేదు. 
'పిటిట్‌ చెప్పింది నాకు నచ్చచేదు,. చాని సార 
మేమం౦శే:_ పిజలు కోరారు, మేము తయారు 
చేశాము, లది సరికాదు అని బజాజి చెప్పారు, 

మిఉవో్యోగరీత్యా కార్య కమంతో నాకు 
స్రస క్లిలేదు. ఈ నాదాలు వింకే నాకు వింత 
కల్రింది. “జ్ఞాతియొక్క కళను జూచి దాని చరిత 
ేలిసికో నున్నారు.” కాన అసలు ప్రజల అను 
భవం కనుగొనండి. నొమోడ పియోగంచే 
శాన్కు పాలు, నెయ్యువాడాను. నాతూకం౦ తగ్గింది, 
కోకో జం వాడమన్నారు. కొన్నాళ్లు వాడాను; 

లాభం౦నున్న. అప్పుడు కొ త్తగాతీసిన అవిశనూనె 
రి సలలు వాడారు. 22 పౌనులు తూకం పెరిగింది. 
గాంధీజీ ఆశ్చర్యపడ్డారు. దేశవాళి ఆవులు వర్గా 
ఆశ్రమంలో మొదట్లో తక్కువపాలు ఇచ్చేవి. 
ఇపుడు గానుగసిండ్లు వేస్తున్నాం, శెట్టింపు పాలు 
వస్తున్నవి. శా స్ర్రజ్ఞులు అబ్బురప డ్తారు. ఈ వన 
స్పతి పరిశ్రమ సాగి సే మన బేఫొన్ని తప్పక 
నాశనం చేస్తుంది అని వినోబా: చెప్పారు. సభ 
ముగిసింది. 

మంతికోరికపై తమవాచాలను (వాతీమూల 

కంగా ఇచింరి. 

1946 సం॥లో తియానై న 1,87,000 టన్నుల 
వనస్పతిలో కొంత సర్కారుకు సేనశకె 
అమ్యాము. శీర్‌ వేల టన్నులు నూతిమే చిల్ల 
రగా అన్యూము. నెయ్యి 5 లక్షల టన్నులు, 
కాన క్ర లీ జరిగినా పదో నంగుకన్న తక్కువే 
నని మాయ నేతివాదులు వాదించిరి, 

నెయ్యి ర్‌ లతల టన్నులలో సగం వగు 


సి క్ర త్రి 


గ. 
అదమా జాలాది 





మతికి వస్తుంది, దాంట్లో కలపారు, కాన పదో 
నంతుగాక్‌ ఐవోనంతు క్ర ల్లీజరిగింది, సేనకిచ్చింది 
క కల్తి క్రీ )ందనే పోయిఉటుంది. నాగరక 
జేశాల లాగా మాయనెమ్యిు నాడమంటారు 
ఈ పరిశొముదార్తు, ఇతర చేశాల సంగతి 
మూాడండి. స్వీడెన్‌ లో 1934 నుండి, నార్వేలో 
1985 నుండి మాక్షరైక" వొడరాదని నెయ్యి 
వాడమని ఉత రసలు కోశారు, ఆంగ్లంలో 
1926 పూర్వమే నూర్ల నెక్‌ కు వ్యతి రేక చర్య 
తీసుకున్నారు, ఈక ల్రీలితే యీ దేశ గామాల్లో 
మూడుకోట్ల రూపాయలు ఆదా పెరుగునని 
1687 లో డా క్షరు రై టుఅను సర్కారు ఊద్యోగి 
(వాశారు, వనస్పతి మణుగురూ10.నె మ్యుమణుగు 
రూ.25. కాన కల్తి లాభకరమని -రెటు బెల్పా 
రు, వనస్పతిలో కొద్దిబొట్లు మ:చినెయ్యి చేసి 
బాగా పాసు చేస్తాడు. వనస్పతి! నెయ్యిరూపం 
వాసన కల్పిస్తారు "యీపరిశిమదారులు. ఈవన 
స్పతి ౦ ఏండ్లలో శీ రెట్లు చెరిగింది, 1946 లో 
99 మరలుండేవి. సరా రు కొద్దిరోజులు దీన్ని 
ఆపారు, కాని సర్కా-రుబుద్ది మారింది, క్రొత్త త్ర 
మరలు పెట్టుటకు తశ ఈతాట డీ న్నర 
లతల టన్నులు తియారు కాబోతోంది. ఈ [ప 
కారంవ మంచినెయ్యి ఉత్స త్తి పెరగలేదు. ఈ 9 
ఏండ్లలో నెయ్యి 8 న్నర లతల టన్నులనుండి 
ర్‌ ఎలక తగ్గింది. పీక టనవల్ల వనస్పతి వాడుక 
"పెరిగింది. ఆ 'పాతారంలో టై హాటు వాశారు. 
మంచినెయ్యివ లె ఉపయోగపడుతుంది ఈడాల్తా, 
అన్నారువిళ్ళు, మార్ల ౯ వెన్ననల కన పడును, 
ఇటలీలో దీన్ని 1985 లో నిషేధించారు. (ఫాన్సు 
లో 1985లో దీనివాడుకను గూర్చిక శిననియమా 
లు చేశారు, శెనడా దఠ్నీణాఫికాలలో మార్త నై 
ను వ్యగెరాల నిషేధించిరి, నెదర్గాండ్సులో సీనివై మె 








ఎక్కువ సన్నులు వేశాక, అమెపకాలో వ? = 


న సనో న జ 


ష్య 
వ 

మ సారీ జ య్‌! 
స్‌ో Prem ఇ men 


రాష్ట్రాల్లో ఈ ప నరిళ? మ నాశేళ 
వి హు ఖర్చుఅ ౫: wre సర్వాకు ఈ మా 
య నెమ్యుర్స కి కీ ఆపాల మా శునేతిని నక్క; 


రు = 


ఆలో 


వంవసాయ౦దో వెచక టై = స తు 
So స ena నవ్వు న ng స్త _ 


(జాక్టర్‌ గిల్బర్ట్‌ ఫౌలర్‌ వ్యాససంగ్యహం' 
సమక మిళాభెన్‌ 80 ఏండ్లు మించిన ఈ 


వృద్ద శా స్ర్రజ్ఞునినుండే ఈనా వసం సంపాష్‌ం 
చింది 
ఆర్య జళంలో మాంచెస్టర్‌ అ 


క స కొన్నివం౦ండ డిం దట 
గించబడ్డది, అప్పుడే సన్న జీవాలను గూ 
నేను లుసుకోనలసీ వచ్చింది. పెద్ద పెద్ద 
భూతద్దాలు పెడిలేతప్ప అవి కంటి! అగుపడవు, 

వాటి వేరు 6 బాల్టిరియా” క్రిములు. ఆ అద్దా 
లక్షి)౦ద గూడ సన్నని పోగువలె లన 
పడుతాయి. ఈమురికినీరు బొగుచేయుటకు చిన్న 
గుంబలోగుండా సారి సాము, ఒక ఘన 
అంగుళంలో కొన్నిలత్షల కములు ఉంటవి, 
ఆగుంటలలో రాళ్ళు కచ్చికలు వేస్తాము,ఈ 
మురికినీరు ఆగుంటలలోకి పోయి 1,2 గంటలు 
ఉన్నతరువాత మరల బయటకు పంపుదురు 
అప్పుడు ఈ క్ర)ములు ఏర్పడి మురికిని వాగు 
చేస్తవి, తరువాత ఈకి)ములలో పెద్దవి ఏర్ప 
డుతవి. వీటిలో పెద్దది “అర్హ్‌వరం” (కుమ్మరి 
పురుగు) ఆ కి)ములకు, ఈ పురుగునకు గాలి. 
అవసరం.ఆ గుంటలలోకి హెచ్చు మురికి వచ్చినా 
గాలి తక్కువ మైనా సీటిపని ఛెడిపోతుంది, 
వెడ్డట్టు గుర్తు సమం శే:... తటాలున కొన్ని లశ్నుల 
రాళ పకి వస్తవి, సారవంతమైన భూమిలో 


గ ట్ర జహా 
రం 


వషవనాయంలోవి మున చ? | 





వ్న్‌్హిాసులు 





ల యా. 
ఇ ~~ కాజ్ఞా. 


జో నఖ జ ఇ 
జ ms. 
న్‌ os కా 


య! 
శ్‌ ~ iC లో ఫ్‌, ..౯ డె 
స్నా ఇ గ En ఇఇ 
త లో వను చారు చేస్తం 
క క 


ఠా 


వరంన్‌” సలు కుమ్మ స్వ రెపురుగులు' 
అనేగోంభంల నాిశాకు, మాన 
వుడు కనిపెట్టిన పురాకనమైన, అమూల్యమైన 

వస్తువులలో = నాగలి ఒకటి. ఈనాగ లితోళతను 
దున్నకపూ [0 ఈ కుమ్ముకి ప్పరుగులు భూమిని 


దుమ్నుచుండెవి వి లోక చరి లలో ఈ చిన్న 


ఆాఖామూ 
కలా ఇలా 


తో 


పురుగులు చేసినం ౦త ముస మైన పనిని ఇంశే 


ఇతరజంతువ్రలు చెసివుండ డవ్టు. 

ఈ కుమ్మరిపు ముగ్గులకు డెవుని నాగ ళృని పేర, 
ఇపుడు వ్యవసాయంలో మనం చాలాకస్టాలు 
పడుకున్నాము మన మోచేన్రి నాగళ్ళు Er 
పనికి తోడ్సకు చున్నామా? అద్దుపడు 
చున్నామా* అనువికా సంయుక్న రాష్ట్రా 
లలో 10, 15 పెద్దవర్తక్‌ సంఘా లున్న 
వట. వాళ్ళు ఈ కుమ్మరిపురుగులను పెంచి 
ఎచట్సికైన ఎగుమతిశేసారట. గత యుద్ధంలో 
జర్మునులు హోలెండులోని కొంత వ్యవసాయపు 
భూమిని పాడుచేళారు. వాటిమరమ్మత్తువోసం 


192 
అమెరికానుండి ఈ పురుగులకు తెప్పించు 
కొన్నారట, 

ఇపుడు ఇండియాలో అమ్మోనియం 


సల్ఫేట్‌ అనే రసాయనిక ఎరువు తయారు 
చేయుటకు కోటాను కోట్ల రూపాయిలు ఖర్చు 
చేసి యతంిశాలలు కట్టుచున్నారట. ఆ ఎరు 
వులో యుండే ముఖ్యమైన వస్తువు నత్రజని, 
దానిని ఈ సన్నజీవులు తయారు చే స్తవి, 
దానితో తృవ్తిపడక ఈ అమ్మోనియం 
సల్ఫేట్‌ వేస్తే భూముకి ఫులుసుఐక్కి. ఈ 
సన్నజీవులను, ఈకుమ్మరి పురుగులను చంపే 
స్తు:ది, ఈ ఎరున్రల యంతాొగారము 
కట్టుటకు ఖర్చు అయ్యే వోట్లకొలది రూపా 
యిలతో వృధాఅముపాయ్యే చెతాచెదా 
రంలోనుండి మిశ్లితమైన ఎరుస్టలను తయారు 
చేస్తే చెట్లకు మొక్కలకు పూర్తిఅయిన ఆహారం 
ముట్టుతుంది, ఇాశంతంగాను 'తొత్క్మా-లికంగాను 
బాగా ఉసయోగపడుకుంది. 

చైనొ శెతు చాలాసమర్ధుడు. అనుమానం 
లేదు.నాలుగు వేలవండ్ల నుండి ఒక తులమైన అమ్మో 
నియాస ల్ఫేట్‌ వేయకుండా చక్కని పంటలు 
పండిస్తున్నాడు. 

ఈ నత)జని ముక్కలకు అవసరమైనా 
ఎక్కువ పంట నాణ్యమైన పంట కావలెనంజశు 
ఇంకా అనేకాంశములు తోడ్పడాలి. భాస్యరం 
పొటాష్‌ కావాలె, ఆపంట పుష్టిగా వుండా 
లంచే కొద్దిగానైన ఇతరవస్తువును అందులో 
భూమి సారవంతేముగా  ఉండవలె నంజు 
వేయాలె. భూమి మన కిచ్చేదాంట్లో మిగిలిన 
దంతా మరల భూమికి బప్పగించాలె, చీనా 
చేశపుశతు ఈ సంగతి బాగా గుర్తించాడు, 
మనుష్యులు పశువుల మలమూతాలతో 
ఎసెరుగడ్డితో , రాలిపోయిన అకులతో చెట్ల 


ప) కతి 





నాడ నాయకా! 
ముండి వచ్చిన కక్తిరింపులతో, పికృతిలో, 
దొరికే ఇతర దుమ్ము నాసరతో కలిపి మిశి, 
తమైన మంచిఎరువు తయారు చేయవచ్చును. 

భారతములో ఇలాంటి ఉద్యమం బయలు 





"జేరింది: గాంధీజీ దాన్ని బలపరచారు. ఆ 
లాంటి ఉద్యమానికి ఆటంకంవస్తే అది విషా 
దకరం, అనుమానాస్పద మైన ప్రయోజ 
నొలుగల ఒక అంశంమోద డబ్బువెచ్చించి 
సహజమైన పంధాకు ఆటంకం కలిగించ 
రాదు, 


ఉచిత యోగ వ్యాయామ. 
తరగతులు 


మానవుని శారీరక, మానసిక, నెతిక ఆధ్యా 
త్మికోన్నతికి యోగ వ్యాయామము అతా వళ్యక 
మైనదని భారతీయులేగాక  ప్పాశాత్యులుకూడా 
గ)హాంచి అభ్యసించుచున్నారు. 

ఇట్టి యోగవ్యాయామమునందలి ప్రథాన 
అంగములగు ప్రాణాయామ యోగాసనము 
అలో వీక్షణని చ్చు తలంపుతో జూలె 15 వ తేది 
నుండి 14 రోజులు విజయవాడలో దివ్యజ్ఞాన 
సమాజభవనములో మా సంసపకీమున ఉచిత 
తరగతులు నడుప దలచితీమి. ఈ తరగతులలో 
యోగ వ్యాయామమును గుటించి శా 
పరిచయము, రోగనివారణ, ఆరోగ్యరతుణ 
లను గుటీంచి పూర్తి యైన శీకీణ యివ్యబడును, 
శిక్షణ పొందదలచువారు (పవేశరుసుము ఒక 
రూపాయి దిగవల్లి శేషగిరిరావు, సంపాదకుడు, 
ఆధ్యాత్మికగ)ంథమండలి, విజయవాడకు పంపి 
తమ వేరును జూలై 7న "తేదీలోపున రిజిష్టరుచేసు 
కొనుడు, 





Ym ~~ ఉద్‌ 

al = ాకాముడెటు. 

NEAT, ద కన్నం 

మ ళా ww Per Nese 

hime లై 
నాని మారా వ శ ఇంగా 
జీవ ఆ వ ఆం % నైవ సు శే ఎనో 
bw nl ద 


రంగు _వద్యమని జగత్త (౩ హా నాంలిన జాన కా నాల్‌ రు కల్‌ అలు గారి 
వ్య 


ep ట్‌ ల్‌ 
a రు 
Vat fo లో వాహనా. నొ Cc బా 
మూ గంథమున కషి అనువాడము సువిక్‌తములను. వవ వెచ్యము, జంచిక్‌త్క, కాంతి చికి మావ 
రం రః ( లా యు 


చికిత్స, యోగచికిక్స, మంత వై డ్య ములను సవివకముణళా బోధిచుకజ్‌ అపూర 
వెదకులు డా పుచ్చా వెంకటా, గమయ్యగారు_ (59 శేజేం వింకు కాంలికో పె 
బాలాచౌాక, క్రొద్దిప తు లే ₹వున్న వి. 


జ లో కా 
నై బ్‌ 5 శ i ws సె క 
డా. మృులింటి ఆంజనేయులుగాకు 


కంటిలోని నల్రగుక్షును భూత అద్దముతో చూచి చేహముళలోని యే అనయనములలో 
యెట్టి రోగమున్నదో యే భాగములలో రస, విష. పాసూణ, నాఖిమొడలగు మందులు చిక్క-కొని 
యున్ననో చో యె అవయవములో రోగము క బడియున్న దో న్న ఏష్టముగా తెలువగల రోగసజాన 
శా న్ర్రము ఎక్సు రేకుకూడా అందనివిషయము లీ శాస్త్రముచే చెప్పవీలగును. అనెక ఆఫ్‌టోక్‌ 
బామ్మలు, తివర్ల చి త్రములుగల ఉద్భ్రంభము క్యాలికో బెండు నెల కు 8-0-0 


సుఖసంసాళము 
డా,పుచ్చా వేంకగ/మయ్యగారు 


శాన్సే స్రీీయమైన దాంపత్య ధర్మమును బోధించును. కామము సక్రమముగా _ అనుభవిస్తే 
ఆయురారోగ్యములు వృద్ధియగును. పొరపాట్లుచే స్తే ప ఆయురారోగ్యమ.లు పాడగును. చదువ నారం 
భించినవాళు తుదివరకు చేదువనిచే విడువ'లేరు, నిండు శ్యాలికోవెల లు 4_8_0 


అ! 
i 
జ 
టు " ాికముయగావ 
చ ఖో ae 
a J = ల్‌ శ ఇ ద్ని ఛా ఏ! 
స్‌ ) పుకుష్టాలకు పవాజమగ మాకపి ఇ వ్నకులు వక ంపబడివవి. ఎకాడాణముమెత వారితో 
un జ క 
సహజనముగు అనురాగము తొలగసచుంకున్‌ ౩ సా "వములను 1 అమప్తులో నుంచుకొనిన ఇద్దరికి 


స్వర్లభావముగ చేసుకొనదలచిననా రి గరం 
ఆరొగళతత స్‌ ము 
ఆ] 
డా, పువాంక  పుర్భాజుగారు 
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జా; పుచ్చా సంకటామయ్యగారు 
నరుంలకు సర్యంకాలములందు కావలసిన శా స్త్రగ)ంథము, యుకాహోరమువలన ఆరోగ్య 
మొదవును. అయుకాహారమువలన రోగము గలుగునని అందరికిని -జెలియును, ఇది ఈ విషయము 
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అనా నానా లాబాను నాతాానానాననానానాం నాలాలో. 


ప్ఫకృతి కార్యాలయ ట్రన్లు — నగా జమ ఖర్చు అెఖలు, 


1949 మే :___ జనులు ___ వెనుకటినెల విలువ రూ 189 _ 1.5; ప్రకృతి రూ 118-0 _ 0; 
పకృతి పోస్టేజి రూ 1. § _0; ఇంటిఅచె రూ 6_ 1-0; pastes రూ 167 - 138.0; 
అచ్చుపనులు రూ 521_ 0_0; పు "స్తకముల పోస్టేజి రూ 5 _ 10 _ 0 ; చిల్లర చాకీ క 
రూ 84 _ 11 _ 9; పుస్తకముల కమాపను దూ 12 9 _ 8 ; మొత్తము రూ 088 _ 5_ 5. 
ఖర్చులు ___ పకృతి పతికరూ 400 _ 0 _ 0; (పకృతి పోస్టేజి రూ 7 _ 18 _ 0. స్టేమనరీ 
రూ 29 ౫00; పుస్తకములు రూ 106 _5_0; నొకర్షు రూ 78.6 _ 0.;సాదరు 
రూ 1_8_ 0, bs రూ ి0.._ 0_౦0: ఖర్చు అచ్చుపని రూ 110-_ 0-0; ; జనరల్‌ 
పోస్టేజి రూ 4 _6 _ 6; పున ద ముల నైతి రూ 2.5.6; గాంధీ కోఆప శేటివ్‌ బేంకు రూ 9540; 
చిల్లర జాకీ ఖర్చులు రూ 6.180; పుస్తకముల కమిషను రూ 45.9; మిస్టేనియన్‌ రూ 17.0; 
నిల్య రూ 125128; మొత్తము రూ 9885.5, 





ted by Mr. 1. 7. RATNAM M. SC. at Andhra Grandhalaya Press. 
Edited and న కో by Dr, Venktramayya, 2104001 Karyalaya Trust, Bezwada 





క 229 


న! 


టో 


వ్యా 


జూ 


మా జ! 


క్‌ 


వ్‌ 
Cl 


తొ 


గ్‌ కనడ యా ళా. తం ల ౯ 
“పే కీల క సు rn 


a 
ఇల కో 


గా 
జ జ 


త్‌ో ! 


ఉద్దాన 
TF ha 


ఆశ mr “1 


ర) 
| 


జొ 


చ CA Et 2 


EE Dd RUT) FEE ESR) 


PEE DD) స 


CREA ss ED TET 


తేనిరు విషతుల్వము 0 60 

సమధసానోరము. 

విరు ద్తావోరమ్మి శమ: 0 20 

ఆభహాంసమ్మేళ నప నా ౬ గ 20 
వ 


దురఖ్యాస ఖండనలు 


శీవహీం౦స 0 401! 


అనుభపానందము “120 
చుబోరోగ ము. 0 80 
పొోగచుట్ల - ముక్కు_ పొడుం 0, 4.0 
కల్లుముం౦తే సాగా పీసొ 3.40 
టీకాల ఖండన 10 


అఆ ౬ 


ఓిషధవై ద్య' మొక యూూహో. సనా 
శాస్త్రము. 0 ఉచ్చ! 








గా 
బో 


క 
క్‌ నన న 
ఇ 


పకృతి ఓ, ర, 6, 7, 11 సంపుటములు 


ఒక్కొలకలట్‌ 


పకృతి 12, 18, 14. 15 సంపుటములు 


ఒకొక్క -టి 





అం 
| "1 చు. wag ప్ర 





సుఖపచ సవము గ్ర 
అకోగం నూ తేములు 0 
a లి న్న 

స్వాభావిక చికిత్సె శీ 


క్షి a 
(ప్రాకృత చిక తాగవము 
1. భగము 1 
4, భాగము 1 
$, భాగము 1 
£.5,6.7. ఫె!లు ఒక్‌ శ్రటోకి శ 


లు 


80 
4G 
రట 
60 


వేనిమా 014° 


ధ్యాన చికిశ్చ 0 
యోగ చికిత్స 0 


80 
60 





కృతి వెనుకటి సంపుటములు 


TTT UTE. TF ATRESIA DRS SENSO SARE TAO SANT GRRE ETP RR చవితిని. 2 3h BERS AAMT Re. త. maaan AC NV Ai TR 2 08 శల fn 

















వా hh త్‌ అం న ver బు prt Ws Wi తా లా ను pen | ఇశా క్‌! 
WE TET _ J PT GE కిది 
ల్‌ 
ళ్‌ Cat సా 
ఫెలో గ లల జొ Ss ne యా గా ల్‌ Cr లో జల 
ఇ శు. " ers స జాగా - గ an క్‌ 
తా ల శి ఓ న్నా 
న న అనో న్‌ా అ — Se క] నాక ఇ 
ew యీ ss సం Se re క్యా! 4. మ్‌ అణ. కలిలో ఆరో! nh 
3 ణ్‌ 
జనా ణ్‌ Cal 
కణ త ఇ అంత అ కో ల ఆ" జూ ఇ మ గ భారా నస లో అయాం హల క నా కళ్ళ ళీ న 1 
ey ఇ గొ _ ఇ Fe వ EME ఇ చ జ" ఉడీ ఆ చి జు నన న న లా బన త్‌ 
wat ర్ట er బయ అట! ఇ క నో లో బ్యాట్స్‌! న 3 
ఆల్‌ ఖా త ఓ 
చ 1 గే 4 కల 2 Ya Css ny if 
లం” SS ws 4 త్‌ అ జ య జో = | వక తెలి క్ట విసి ఇల ఏ 
నళ. ఖ్‌ గ ప్త వై (వ స Pe a ఖ్‌ 
- a న న అ, ట్‌ శాం రాడ్‌ న్‌ జ్‌ 
న! (న జ మ పాలి బ్నా 7 గ / లీ వె వ వ వదం సం ట్ట అ a aE చూవత్తో (ణే? J 
me మే (1 ఆలా & Ey పి శ్రీ వా ఆ న్‌ 
(J 5 షో లై కన 
న క 3 ల్‌ బ్‌ అ hae) పాములు ఓ వ్‌ 
క వ! స 
sy శీ 
న్‌ a సల ల్‌ ” ల్‌ ల్‌ నా భాధా అరు క్‌ ఎస్కాలాలం "lf os 
జక గ A లొ యా జం చ ట్‌ అం వశీ స క 1 క రర అ ~_ నను ఇల ఎ 
మ బే a త దెం hw bm నో ఆ శె కోడా కల లలల నో ఎ శు ఆరేలా సె 
గ | . + 1 
చి చ సాలా [జే లీ జీ వా Can a (౫ 
_ జ మ గా ఎత గో. వ్‌ 
దూ ఖం శాప? శ చె ే ఈ. మంతా వ సో ఓ వ ఆ 
ఉననా క న 1. ~~ ~~ [ప TT he 4 జా త్వా గ 
జు ~ శ 
జ జో! టన నరం జు జో జః హ్‌ గ ఇ 
జ్‌ | మ ఇపవాన చిశకతాశాన్తం ౧ ఇ 
బు న్‌ అ ai జతలో ఆతన ఇ" al 
oer as వెస బగ, లే ఇ OE యోనా iE స! a వో చ 
టి ఆలో టల అజో జ ఆ అర టీతో మొల్ల Dm Te వటి కూ షో 
శ్‌ గా 
వ్శ్‌ 
ల అట ఆ ఆ ఉప చ బు > ల గ 
య TE a) మరు 7 హెలో క్‌ వ తా | 
లలా వా యు కో జీ స రంల నద ఆలా గరు వి జు 
> a వా a ర ఖు నం 
ము ప = Fi ణు హంగ క్ష టా వచ ల a 
చి రసా నని ఈం మమూలు అ జల re సం య స? జ ష్‌ 
న 
1 
అవ్‌ ఇన? అ fa ధా అపెజాస్ధ న్య “| భశ క వ గ్‌ కా జ దు 
నయన కి కాన జా పాం" | ట్ట యస క 2 త న శ మ చెన్నా 
BoE రన్న య సహక Lt cy జి | wots (YN ర ర 
క గ ఎక క్‌ ఉష శ శ 1 త 
భా లన క అపుడా మనా త్‌ ఉస చక చ్‌ ంయమానయెు Jy ల టీ 
జల్‌ శా య్‌ వ్యా / 
BEY, స వ ¥ Fa" 
ఏ స ' శం వేగము G 12 
- బ్‌ 
దా = వాను డ్‌ అరా క్‌ అ లె గ ళా 
(ల ల ల వో wD త రిల మొతతం వ ఖీ 
RQ షా se, Me జ Han జం ము శ 
Ma hf Or - శ నా. ఇగో అవే. [బ్లికో్పుటో బి ae న 9 జ! అ గ్‌ ప 
వా! - కా కా జ్‌ ణల ' 
| చో వ వచ ర్‌ అవు? ముకం 4 IE Se 3 4 క్‌ \ 4 
ఆకర నరక త్రాగ న నే ని £3 హానిరియా (యూర 
ow వ భ్రమ," a జ న్‌ (న ణి షు ల్‌ 
లె డ్‌ sae Sa | a జో వ న్‌ జిల 
స న ఆళశంమోడాల క సి వుం 22న మూ క్త | గాం తనో 4 
సో మిం, దాకారిద దారిన వవ ఉక ఈ) గమ a 
గ ఆట Fuge, శ్ర లీ రు dn చ్‌ ట్స 
ష్‌ వభ = >, ౧ 
ఆ అకోగనము - కామేచ 3 


tw C0 0౨ ౧౨ ఃదా 
చు లఅ చయ లం ధా రదతు (౧౮౫ చ్వూ 


శ్ర్రీఅవ్యాధులు 


చర్మవ్యాధులు 


ఓ) 
ఆ 
A 
a 
అయ టదలడరాధదడాడరుడలు ఆ 
గక 


రా 


ఈ 


ణా 


వెదాంకము _ ఇతరములు 


మవోరోగము 0 120 
నిరిజారజీవనము ౧౧౬౧౬౮౦ 
క క్తిప) కాళము 0 80 
అ 
రామతీర్ల స్వామి పథాం 
త్రో పన్యాసములు 
1. 2. భాగములు ఒక్టాక్క-టి 0 8 0 


| పాల తరగలు 2 00 


దల. 


ట్ర ల. 


ప్రకృతి 16వ సంపుటము ఇల 140 


కల 200 17, 18,19,200, 21,22,283, 24,26, 26.27,28 సంపుట 
ములు ఓక్కొక్క-టి 80 0 29, 80 సంపుటములు 


3౩౪ 300 ఒక్కొక్కటి 4-8-0 పోస్టేజీ ష్యాకింగు ఆదనము 


ఇ 
శ8కక కక కిక కక కిక కిక్‌ (11821615 [681 కికకక కక కకకక కన 3 క 15847542 7478 [5 క 2ళ్‌ కకక న క కనిక [858౯85 15కి ౯5 కకక కకక త కకక కన్‌ కళ [8 6 గక 558885 క27కటి కి నన టి లతి [లి 8 6555 క్షడనన్‌ న్‌ చ టిని కన న కటక గిన క్‌ క 2 6 కిరి క్‌ కిన కాక కక కలి కి కేవ క క్‌ క కి 88 కన కకక కనక క కక క క 551 కక265 850 కనిక క కద 


దొరకు చోటు : పకృతి కౌర్యాలయ ట్రస్టు, బె జవాడ. 
Wy EE 


LD ee Rr ERD EEE 6220 లలు భవ CT NTR TDD దాకా FERED లి 


x] 


కాచి అసళడాం. 


"a 
శ జీ 


చట 


pm 


జ్‌, 
నే 


“il 


వ శ ర చ) a 





{ 
| 


చందా [800 


సంచిక 7 











ఆ 
Ber) sens మారందు మూడ 
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మునే చెవ్రుడుగా నున్నడి ప పిభుత్యపు నడక, 

శాసన సభాముఖముననే పలువ్రిందుకు పి 
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వీంచుకో లేదు. వానినే మేమిచ్చట న. మేక 
రువ పెట్టుచున్నాను. 
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డహపోహక ముగు సైభాగము అరగదీయుటచే 
ఫిమితి కెగ్గటయే వస్తుస్యభావము/సూడ తక్కువ 
పడీపోవు మన్నది ది, బియ్యుము తెలుపుచేయకయు, 
గోధుమలు హొట్టుకీయకయే నూక, వీండిగా 
మార్పుటయు చేయవలెను, మైదాపిండి గూడా 
యెప్పటికప్పుడు... చేతిరుగలిలో  విండివిసిరిశే 
యెంతో పరిమితి కలిసివస్తుంది. మరలలో సరుకు 
తయారు చేయునపుడు ప్రభుత్వము ఇందుకు 
అవసరమగు కట్టు దిట్టములు వేయవలెను, 


తి పొగాక్తుక్రింద ఎన్నియెకరము లున్నవో 

కియెన లెక్క-లనుకేల్సి, పొగాకుకిండ సాగ 
య్యే చేలలో నూటికి 80, 10 పాళ్ళు అయినను 
ఆహారపైరులకింద వినిరరోగంప వలెను, 


కీ కొబ్బరికాయలను సబ్బులక్రిందను, మొ 
టారు అయిల్సు క్రిందను పాడుచేయక ప్రజలకు 
ఆహారము కొబిశే అంద చేయవలెను, కడుపు 
నిండా తిండిగలవానికి కొబ్బరి జబ్బు చేస్తుంది, 
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కాని సగము ఆకలితో మాజేవానికి కొబ్బరి 
మంచి ఆహారమే అవుతుంది. 


వ్‌, ప్యజలుగూడా పృతిఐ అక్ర 


“వనుసులాడ్షక మెట్టధానా లను గూతా తినటం 
నేర్చుకోవ లెను, వదివబికే తింటున్నవారు బడా 
యికీ, నాగరికతకు మోహాపడి ముట్టధాన్యాలను 
మాని, బియ్యము తినటానికి పియత్నింసరాదు, 


బియ్యానికి 


6. అన్నానికి తోడుగా కొన్నికూరలను 
గూడా లీనుటవలన మన ఆహారము కూడిరాన 
టమే గాకుండా, మన ఆయురారోగ్యాలు 
గూడా బొగుపడుత వనేసంగతి గ్రహించి కూర 
గాయలను, ఆకు గూరలను కూడ అన్నానికి 
తోడుగాతినే మంచి అభ్యాసము పితివారు అల 
వరు కోవ లను, 

7. వీలు చిక్కినప్పుడేల్ణ దుంపకూరలను, 
అరటికాయ కూరను, అన్నమునకు బదులుగా 
తినవలెను, అరటిప ౦డ్లు, మామిడి, ప నసపండ్లను 
తీనినపూట అన్నము తినక బియ్యమును 
కూడ బెట్టుషోవలెను, 
కోబ్లాదిదిన్యం మనము ఆహారముకొజ3 

యితర దేళాలకు పంసలేము, 
సి రాజగోపొాలావారిగారు 
చెడియాలోఇట్లు చెప్పిరి) 
“ఒక జాలిగా మనం వర్షిల్లి నాగరికులుగా 
సృతం తులుగా ప్యసిద్ధులం కొవాలని మరు అవే 
స్తున్నారా అలా అబినట్లయి తే, మన, 
ఈ అహార పదారాల కొరతను. గుటీంచి తీవోం 
గా ఆలోచించి వీవో ఒక చర్నకు గడంగాలి. 
లేకపోతే మనమే నష్టపోతాము, 


ప్ర కృతి 


అలకా నాలివణానాలాహాదిరాసాననామానపుదసాంలడనన 
Prada 








ఓ క్రొత్త కొత మ ప అనకట్టగో 
ర్కించటానికి ప పిభుతగ[ం తల పెట్టిన శ్రార్య 


లో ల 


“మాన్ని అమలు జరపాలం కే విజేశాలనుంచి 
నేకవిధాల వనం సహాయం పొందవలసి 
కంటుంది. అంకే, తిరిగి విదేశ మారకపు సమ 
లు ఉత్పన్నమాతవన్నమాట, విచేశాలనుంచి 
నం దిగుమతి చేసుకునే యంతాధిక సాధన 

ఇ నంసొమ్మును ఇల్తించవలపీ ఉంటుంది, 
ప్‌టిని అప్పుగా కెప్పించుకోవడానికి ప్రభుత్యం 
తీవ9ంగా కృషి సల్పుతున్నది, 


కంర | ల 
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బుదిబలము అంగబలము కూడా నునకు 


పుష్క_లంగానే ఉన్నది, అయితే, ముందు మనం 


జీవించి సమర్గంగా కృపి. చెయ్యడానికి తగినన్ని 
థి 

ఆహార పదార్థాలను ఉత్పత్తి చేసుకోకపోతే, 
మన ఆశయాలను నెరవేర్చుకో జాలమని అందరు 
అంగీకరించేవిషయ మే, మనకుకావలసిన తయారీ 
వస్తువులనన్నింటినీ ఉత్పతి, చేనుకో లేకపోయినా 
మనకు కొవలసినను అహారపదార్థాల్ననెనా 
మనం ఉత్పతి, చేసికొని తీరాలి” 


“మనదేశ ప్రజలు బియ్యం తినడానికి అల 
వాటు వ. గోధునులుకూడా అధికం 
గానే తింటున్నాము, వెంటనే తేలికగా ఎక్కువ 
వరిధాన్యం పండించగలిగే అవకాశం మనకు 
లేదు. అందుకు ఇరిగేషకా పాశెస్టలను 
నిర్మించాలి, -ఈ పాగ జెక్టుల నిర్మాణం పూర్తి 
అర్య వసరు చేతులు ముడుచుకు కూర్చోడాని! 
వీలులేదు. ఒకరకపు ఆహారం తగినంత లభించ 


నపుడు మరొకరకం ఆహారంతో కాలంగడుపుకో 


వాలి. తిండికోసం వెంటనే పండించడానికి ఏలైన 
పితివస్తువును మనం పండించాలి. ఇప్పటికంకొ 
తృణ ధాన్యాలను, పప్పుధాన్యాలను, కందనురా 
లాలను అధికంగా పండించగల అవకాశం 
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న ——————— 
మనకు ఉంది. సిక్షకోషం కోళ్ళపెపకం ౪ వప్పుకు శా నొరు యితర మెబ 
«0 ప ళు న / న్స 
ఎక్కువ చెయ్యాలి, చెకువ్రలలో చేపలు, పెళ థాన్నంకిక సాంపెదాయాన్ని నెలకొల్పడం అవ 

శ్‌ ఆ గ ల జ్‌ 
ళ్ళలో కూరలు అధికంగా పెంచి. తిండికొళత కరం, చొకములతో ఉన్నక కకళకులకు ఇందిన 
లేకుండా చేసుకోవాలి. ఇందువలన మనకు ప్ర్మ వార మనుకువెనావ ముంకుకు ఫానుకోనాలి, 
“దు శో 
కరమ్‌న ఆహారంకూడా లభినుంది, జా=విచపనా మునకులు అకుకకనామ జెశ్నకు 
ల = ఖ్‌ ఆచ జే. 
వెళ్ళడం, అస్బృశ్నులతో్‌ కలసిమెలసి ఉండటం, 
ర్త, 20 
“మనశ్తారి, కుల జీవననపమాణం వూల్రా సున WK కదం - గాబ్మిరాశ స సని వడ 
ee స ఖై నూలు ఫైన న ర గాంది 20 శపించడం 
2x నిక గా నీ EE ప్‌ అవాయు 
నంది, ఆలా పెరగడం మంచిజకూడా. నెకులు మున్నగు వివమయాలలో వళ కసందర్భ ములో 
ఆ ఇర 5 ర్‌ స ఇ BO ౪ జ గ EW 
వ్యవసాయ కూల లిదివజికు చ్‌ ళ్ళు ముకక కాడా అకుసకిసాకు, దేశభకులై న ఉన్నత 
a జ్‌ వ aa 

బొన్న మున్నగు మెట్టథానా అన తివేనాకు, వన్తాలవాకిలో మెట్ట ధాన్యాలను తినడం 


ప౦ండగలలోను, పబ్చాలలోను మాకం అకు 
దుగా వరిఅన్నం తినేవారు, చారంతౌ ఇప్పుడు 
బియ్యానికి అలవాటు పడ్డారు, అవి దొరక్కపోతే 
చిక్కు-పడు తున్నారు, ఈ మాశ్చే కాకుండా 
జన సంఖ్యకూడా చేశంలో పెరిగింది. ఇందుచేత 
మనకు బియ్యం ఎక్కువ 'కౌవలసి వస్తూన్నది, 
కొని యిలా బియ్య మే తినడం అంతగా ఉచితం 
కాదు, వరిఅన్నం రుచిగా ఉంటుందను కున్నప్ప 
టికీ అదొక్కకే తినడం అరోగాగనికి మంచిది 
కాదు. ఇంతే కాకుండా మనకు వాలినంత 
బియ్యంకూడా లేవ. వరిపంట ఎక్కున చేయా 
లంకే నదులకు ఆనకట్టలు కట్టాలి, కాల్యలు 
తవ్యాలీ. ఇందుకు ఎంతోసొమ్ము “కౌ వాలి. 
అయినా నిమిపొలమోద జరిగపని కాదు. ఇన్ని 
కారణాలచేత మనం పెద్దపెద్ద యిరిగేషకా ప్రాజె 
స్టలకోసం చూస్తూ కూర్చోక వెంటనే మెట్ట 
భూమిలో పండించడానికి సాధ్యమయ్యే తృణ 
ధాన్యాలు, పప్పులు, దుంపలు అధికంగా పైరు 


నటాలీ)? 
లు 


ఆచారం కోవాలి.” 


“ ఎక్కువ పంట కావాలంశే ఎక్కువ ఎరున్ర 
కావాలి పట్టణాలలోని చె త్తవెదారాలను పోగు 
చేసి దానిని మంచి ఎరువుగా తయారు చేయడం 
అధికారులు తమవిధిగా భావించాలి, దానిని 
పొలాలకు, తోటలకు చౌకధరలకు అమ్మగల 
గాలి, గా మాలలోనుంచే పట్టణాలకు ప్రజలు 
అధికంగా వేకుళాప. పట్టణాలను పోషీంచే 
గా/మాలకు ఎరువు సష్టయివేసే బాధ్యతను ఫుర 
పాలకాధికారులు గుర్తించాలి.” 


“మన అఆహారసమన్య పరిష్కరింప. బడటా 
నికి పజల సహకారం ఇతోధికముగా "కావాలి, 
ఎవరెక్కడజన్నా ఎదో బకఆహోరపదాళం 
పండించడానికి పతివారు క సీ ెయ్యాలి, చేశ 


వ్యాప్తమైన పృజోద్యమం ద్యాంరానే దీనిని 
సాధించగలము, పృభుత్యంకూడా సహాయం 


చేస్తుంది. పృభత్యాదరణ కంబ చేశభ క్షి 
సంయం సహాయం ఎక్కు- వైనవి, రిందువలన 
ఎక్కువ ఉత్ప త్తి చేయగలుగసు కాము,” 
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రోగం ఎందుకు వస్తుంది ? 


es రోగానికి కొరణం వమిటో ఆలోచిక్షాం, 
ండితేనివాడుకూడ కాఫీ సిగరట్టు శేనిజే తన 
కటు వ్యర్గ మనుకు౦టాడు, 
అధికంగా వొడతొరు. జ్యరంగాని, జలుబువేసి 
గాని శరీరం ఆహారం కోరకపోయినా నోటిరుచి 
మొహంనల్ల వాగు ఆహారాన్ని శ్రీగుకుంటారు. 
అచేకాకుండా అవసరానికంజు ఎక్కవ ఆహారం 
సీ కరిసారు, పరిశ/మమాత్సం చెయ్యరు. అసలు 
ఎంత ఎక్కువతింకే అంత ఎక్కువ పరిశ)మ 
ఇెయ్యాలనేది పకృతి నీయమం. కాని వారు 
చెయ్యకపోవటంవల్ల నెమ్మది నెమ్మదిగా జీర్లా 
శయం చెడిపోయి పనిచెయ్యదు. మలాశయం 
బలహీనపడి మలాన్ని బయిటికి నెట్ట లేకపోతుంది, 
అప్పుడు మలం మలాశయంనుండి బయటికి 
వెళ్లక కుళ్లి వాసనవచ్చి శరీరంలో మార్పులేక 
పరీవర్త, నం ం కల్తుతుంది. ఈ పరివర నాన్నే మనం 
“రగ మంటాం, ఇ్రప్పుడురోగానికి మూల 
కారణం మలం నిలవ ఉండడమే అని తేలింది. 
ఈ మార్చే జ్యరంగానో తలనొప్పిగానో "లేక 
జలుబుగానో వస్తుంది. ఇలాజరగడం మంచిది. 
శరీరంలోని మలం ఈమార్చ్పురూపంతో పోతుంది, 
ప్రకృతి మనలో ఎప్పుడు మలం ఉంచకుండా 


పరి కి మసాలాలు 


చేస్తుంది. "కాని దీనినల్ల భయపడకూడదు. 
ఆంగ్లేయ చికిత్స మాతం దినిని లోలోపలే 


అణుచుతుంది. దానివల్ల తాత్కాలికంగాపోలే 
పోవచ్చు గాని వెంటనే  మళ్టీవస్తు స్తుంది. పికృతి 
చికిత్స ఉబేశ్యం అదికాదు. 





యను యు కాజాలదు తు. కాస యానా యా నాగారం 


అన్ని చికిక్సలకంకు పిక ల్రతీచికీత్స అకు 
మంచిదని ఒప్పుకోవాలి, కారణం 

న లు రోగమాలాన్ని గహించవు, 
పకృతి చికిత్సమాత, అ రోగనూలాన్ని 
నిర్మూలించడానికి పాయ 
త్నించుకుంది, ఇంకొకకారణ) మన శీతో ప్లస్థితి, 
ఇంకో విషయం. ౨కోయ చికిత్సలాఎటి వాటికి 
డబ్బుతో ప ఎంత ఖర్చు పెట్టి పటి అంజె 
కను, ఆపశేవన్‌లు చేయించుకున్నా శశ్కాలి 
కంగా జబ్బు నిర్క్మూలిపబడినా. వెంటనే 
మల్టీ వస్తుంది ఈచికిత్సలో ఈవిషయంరాదు. 
ఎంతఖర్బ పెట్టినా తనపొట్టనే. ఈచికిత్సకు 
సాధనాలు లండన్‌ నుంచో) “అమెరి కానుంచో 
నచ్చేపని లేదు. సౌందర్యంతో కూడుకున్న ఈ 
అనంత పికృతిలోని పంచభూతా లే దీనికి సాధ 
నాలు. అవి గాలి, వెలుతురు, నీరు, భూమి, ఆకొ 
కం. రోగమున నుసకెంచి ఈ పంచభూ తాల్లోని 
ఒకొక్క_దాని పరిమాణ మధికంగాను ఒకొక్క- 
దాని పరిమాణం వాల తక్కువగాను అవసర 
మువస్తుంది, కారణం అన్ని రోగాలు ఒ కేవిధం 
గా ఉండవు. చికిత్స మాతం ఒకే. దీనిలో 
నున్న మహాత్స్యమిదే, ప్రకృతిలో నున్నపళు 
పత్యూదులు ప్రకృతి నియమాలను అనుసరి 
సాయి, గాని తెలివిగల జంతు-వెన మానవుడే 
పకృతి నియమాల నులంఘించి “వినాశ కాలే 
విపరీతబుద్ధి” అష్నట్లు అమిత విజ్ఞానంతో" 


(త రువాయి 221 పేజీలో) 





ఇ స్నో" | 
ఇతో నా 
తనమైనడి, 1800 సంవత్నఠాలనుడి వస్తూంది, 
కా వ _ 
| 
దం ఇ Se Ao 
కాని యీ క్ష్కానః వన చ్యాలన్ని వన ఇం 
he న్‌ ర్న 
ళల ఇ డి పే 
వీలకాకులే. ఎటుదికి 150 పంవత్సరాలనుంపే 
(౧ : 
r= కో నే 
మితేరడేశాలో అకోగ్నళా కం పెంవెంటింది, 
లు ప హహ 
'బెర్నాక్‌_ చేను శాకాహోకని కాను, 


మనం ఆలోచించేటప: ఎకు మకరం ఆడే 
లోనీ గొప్ప గొ గ స్స నాల అనుభ నాలు చను 
bh ళు 

వుడాం. 


~p 


ల్‌ హిట్లర్‌ వైరా 

మనం feo హారం ఎందుకు తినకూడదు? 
అది మాననాహారం ఎందుకుకాదు? అనే వివ 
యాన్ని చర్చిద్దాం. ఈ కూ రమృగాల 
ప్రేవుల పొడువు చాల తక్కువ, పులి సింహం 
నగరా. అందువల్ల మాంసం తొందరగా మల 

రూపంలో బయటకు వెళ్లి శిపోతుంది. కాని 
మానవుల ప్రేవుల పొడవు చాల యెక్కు-న, 22 
అడుగులు, ఇంతపెడ వైన Dn ఆ 
మాంసం బయటకు వెళ్ళటప్పటి! అది (క కుళ్ళ 
మురీగి దుర్యాసనపుట్టి ఆమనిపీ, ఆరోగ్యం వెడి 
పోతుంది. మానవుడు తినే మాంసం ఎక్కువ 
జీర్ణ కారికాదు అనటానికి మరియొక నిద 
రృనం వమంశే. జంతువులు మూంసం తినే 
టప్పుడు ఆపెచర్మం, రోమాలు. ెండుకూడ 
తీనివేస్తాయి, మన కూరగాయలమిన పైచెక్కు 
ఎలాజీర్షకొరిగా ఉంటుందో, అలాగే ఆచర్మం 
ఆవెంటుకలుకూడ ఆనూంసం జీర్ణ ౦కొవడా 
నీకి అజంతువులకు వాల సహాయపడుతోయి, 


జల్‌ 
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డను వ్‌ శ్ర 

చా వ్‌ సట? చా గాభ జ ల కాం అ క క్‌ 
ష్‌ మూడ ల క - అ] చ, = జా Wa) అ) జల్‌ 
Ca శా గా వాం 
అ ry అ దిశో 

అల అకా వజ వాం ల 

న ణా ర వాన మల్లో మోటు గోల. - ఇవే న్న ఒట్టి 
= జు కం య. అలో ఆల్‌ మ wl అ ఇ 


U 
- - నా వన్న “వివా ళోనివాలుల. 
వ a చె se అ ఆలీ ను We ne గ యని, 
న్‌ ( 
క్లారా పరా ఖో నే ల్‌ ఆధా క్‌ శాల క్‌ | — కావల 
జో వు - po 
చె సు ఈ హాస సం రా మెం కూన 
fF భారా వా Ca) 


జొ ణా త 
వర్ల నాళ్ళు కన లుకున్నాకు గాని 
వాళ్ళేకీవాళ్ళు కభయంకక దృశ్యాన్ని కళ్ళార 
: న ల్‌ 
చూచి మాంసం తినశేకు. మాంసం తినకపో తె 


బలం తక్కువవుతున్నందన్నమాట ముమ్మాటికి 
అసత్యం. 

ఈరోజుల్లో ఇషకా ఉన్న వస్తువులన్నీ 
దగ్గర దగ్గర ఆరోగ్యానికి భంగం కల్పించే వే, 
కొని ఒకటీ లాభశకౌరి కానరావడం లేదు, 
ఫన్‌ పెరిగిన కొలదీ మానవుడు వస్తువు 
లోని గుణాన్ని మౌాడబె బెట్టి అపిక్బిని తిన 
డానికి అలవాటు బడ్డాడు, ఆపి పప్పే ఈడాక్షర్షకు 
మంచి ఆధారం, అలా ఆరోగ్యాలు పాడుచేసు 
కొనబన్షై యం౦టికొక డాక్టరు లయ్యారు, 
అసలు ఆరోగ్యాన్ని గుతీంచి మానవుడు 
మరియొక మానన్రనిదగ్గర నేర్చకోనా! ఇప్పుడు. 
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nn 
మేము అంకే పకృతి చికిత్సకులం చికిత్స చెస్తు 
న్నామనేపేరే గాని యీచికిత్స ఒకరు చేయ 
వలసింది. ఎవరికి వారు ఆహార నియమాలను 
"తెలిసికొని తనకుటుంబ సంరత్షణ చేసికో 
వచ్చును, కాని ప్రపంచం మానవసమాజం ఇంత 
మరీ అజ్లానంలోనికి దిగితే మాననునికే 
ఆరోగ్యాన్ని గుజించికూడ తనత్‌ టిమూనవుడు 

ఉపదేశాలు వెస్పనలసిన సమయంవచ్చింద. 
ధాన్యాలు; 

ధాన్యాల్లో అన్నిటికంకు _శేష్లమెనది 
పచ్చజొన్న. తరువాత నంబరు ముడిబిమ్యా 
నిది, శీన నంబరు గోధుమలది, మామూలుగా 
బియ్యం మనం పాలిషిచెసి తింటున్నామం శే 
వీవ్పీతింటున్నామన్నమాట, గవర్న మెంటు ఇందు 
వల్లనే .పాలిప్‌ నిషేధించినా ప్రజలు ఆ పాలిష్‌ 
బియ్యాని కే, అవీప్పికొజకే బ్లాక్‌ మార్కెటింగ్‌ 
చేయడానికీ న డుతారు. ప్రజల అజ్లానానికీ 
కూడ అంకుశేకుడా పోతోంది. ఈ మార. 
వినడానికి కటున్రగానున్నా తెలిసికొనే వాళు 
ఏీటిసారం శేెలిసికొంటూనే ఉంటారు, 

కార. ఉప్పు 

మిరపకాయ ఎంతఉప్ల మైన పమాదకరమైన 
గుణంకలదో దానికి నిదర్శనం చూడండి, ఒక 
అరోగ్యవంతు డైన బలిమ్టుడెనమనిఫి, చేతికి మిరప 
కాయకారం, లేక ఆవపిండీ కట్టిలే అంతచోటున 
పుండు పకుతూంది, శారంవల్ల మన శరీరంలోని 
చయోరవంత మైనది) నం ఇపోతూంది, ఎలాగంకే 
నునంతీన్న కారంబాలాఉస్టంగావడంవల్ల , అజీ రం 
చేయడాని! ఊరిన - జీర్ణరసం జీర్ణం చేయడానికి 
ఉపయోగించకుండా ఈగకారాన్ని “బయటకు నెట్టి 
వేయ్లుడానికి ఉపయోగిస్తుంది. అందువల్ల, బీర్ల 














 ఎచకయలి దంగా సనంాయా నాగాలు వావిలాల. 


ఇం పను సాధ్య మైనంతవజకు తిగ్గించి 
ల తృంపూరిగ్ధామాని చేయడ మేమంచిది 

పులుపు. పులుపులో తుప్పువలె తినివేసే 
గుణం ఉంటుంది, నిమ్మకాయ కూడ 
ఆరోగ్యానికి మంచిది కాదు. చింతపండు అసలే 
కూడదు, ఎప్పుడైన నిమ్మకాయ 
నీళ్ళలో ఒకఅరచెక్క- _పిండుకొంకే అంత 
నష్టముండదు, కాని అదినిత్యం ఆహారంలో 
నాడదగిన వస్తువు మూత)ంకాదు. 


ఒకగాసు 
౧” 


విటమినులు: 


ఈనాడు ఎటుజూచినా పకి మానవుడు 
ప+తికుట్టవాడుకూ డావిటమినులనే శబ్దాన్ని బాగా 
వల్లీంచాడు, వ స్తువుల్లో విటమినులు ఉన్నవన్ను 
మూట యథార్థమేకాని ఉడక బెట్టి వేయించి 
చీలాలనూదిరిగా మాడి తినే యి్రిండిలో విట 
మినులు ఎలా ఉం! హై. ఏ విటమినులు ఉన్నా 
స చ్చిదానిలోనే యుంటాయి, లేక్‌ కొ దిగా ఉడి 
కిన వస్తువులలో ఉంటాయి. ఫలానావస్తువులో 
ఫలానా విటమినున్నుదిక దా అని మనం దాన్ని 
తినడంతగదు, కాని మనం తినదగిన ఆహారంలో 
విటమిను లుంశు అది మనంతిం'ట లాభకారిగా 
ఉంటుంది. మిరపకాయలో ౧) విటమినున్నది 
కదాయని మనం తింకే అది అపకారంచేస్తుంది, 
మనము రొప్లకాల్చేటప్పుడు పెనంమోదడ నయ్యి 
చేసి రొక్రుకాలిస్తే అది లాభకారిగాదు. కాలిన 
రొశ్చైమోద నెయ్యివేస్తే అదిలాభకారి. అలా 
చేయకపోతే ఆ మాడిన నెయ్యి మనకు అజీర్ణం 
కలుగ జేస్తుంది, 


పాల? = 


శ నీ. రోజురోజుకు శేణించిపోవడం " సహజం, పాలు ప్రకృతి సిద్దంగా పకృతి దృష్టీతో; 
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జీ 
ళ్‌ మమ బాకాలు ముల శో ఆది వ లో a 
నాలు" “కాక్ష్త! ప్త పడి వెకాక యాడ తాగిన 
జ జీ 
క జాబు కో అలాల న దగా ఫి 
“పయఃపాయి పాపాయి!" తకవాత మిలికవి. ముకంత్రీయబం.. ధర్మం 


లకే గొని 


హా నబోటినాళ్ళకు కతు. 





పాణ వాయు న 


నునము తిను ఆహోకముకంకు కూడా 
నము పల్పెగాలి జకాపోవణకు ఎకువ” 
సహాయపడుతుంది, వ గాలిలో పా)ణనాయువ్ర 


sual ఉంటుువో ఆ గాలి మంచిది, 

సూర్య కాంకితో స మ్యేళనను టారడికాగాలి 
మంచిది, వడిగా విచుచుంజేగాలి మంచిపై, 
వృశ్షములు లతలు, పుహ్పములు నదిలినగాలి 
మంచిది. గాలి ఊపికకిత్తులలోనికి పోక పీల్తిన 


గాలికూడా చేహము ఉపయో,ంచుకొనక పో కే 
రండు నిమిషములలోేనే పా గణాపొయము 
వచ్చును. |పాణవాయువు లేకపోలే ఒకమనిపీ, 
తొందరగా చచ్చిపోతాడు, ఏ వ యితేకకారణము 
షీతకూడా యింతలొొందరగా | పాణాపాయము 
సంభవింపదు. గుండెలో తుపాకీగుండు జొర 
పడితే నెటనే (పాణము పోతుంది. గాంధీగారి 
(పాణము ఇలాగునే పోయింది. గుండు బెబ్బ 
తగిలిన గుంజెకాయి ఇక |పాణవాయువును 
లాగుకొన లేదు, అందుకని |పాణము పోవును. 
(పాణవాయువునె కాక “ఒదే౯ి” కూడా పీల్చి 
"తే చేహమునకు నెంటనే సత్తువుకూడా వస్తుంది. 
ల్తెన రోండలమూదను, చల్లని వ 
సమమద్రతీరములందును నదులయందునుఓ జోక్‌ 


ఉంటుంది. దీనినే కొండ, సము దపు shh 


అందురు. ఇట్టి గాలి వీల్చిన వారికి వెంటనే ఉల్లాసము 
కలుగుతుంది. శుద్ధ రక్కవాహిక లు పొంగుతవి 
కన్నులలో కాంతి (పవేశించును, హృదయము 


బలముగాకొభబుకొనుకు. నాడి 
I) 


ళ్‌ జే యు. 
సరు అంటుందె, చ 


చేకికొనుచుంకు. తేక 
కొనుచుంశు దిగులు చింత 
ము లే pes 


టకు . పొణనాయుప్పు ag సహాయపడ 
కుంది, ఊాపికితిక్యులను క్లే భమువేసి గుండెను 
ములను తోొల 


బలపర చి ర కములోని మాలిన్యము 
నించుటకు మనము పీల్చు పొాణవాయువు |ప్రథా 
నాంగముగా నుంటుంది. గాలిలో ఉండే [పాణ 
నాయువ్రు దేహానికి లభింపవలెనంకే మనచేవా 
ములోని రక్తమున లోహాధాతువు ఉండవలెను, 
వృతుములు, లతలు, కూరపాదులు 'పెళేచోట 
నివసించు వారికి పొణనాయువు ఎక్కువ 
లభించును. ఊకిరితిక్తులకును గుంజెలందలి నాడీ 
వంపి లమునకును పొణవాయువ్చు సూటియైన 
యాహారమై యున్నది. "చేహములందలి మాలి 
న్యములను ప్రాణవాయువు తుడిచి పెట్టుతుంది. 
చేహశ క్తులకు తోడ్చడుతుంది. 


పపంచమునందలి ఆహార పానీయము లన్ని 
టియందును (ప్రాణశక్తి యున్నది. కాని గాలిలో 
ఉండే (పాణళ క్రి కికి ఆవియేవియు సోటిరోన వః 





నిండుక సి 6 న్నది అందులో డఉండెదంతొ 
|పాణమే, ఈభూమి సిటిద్యారా ఆ'కెశ 
మున సెగ వా ణన మెసూలదాం౧రా జల 


ముగా భూమిమోా: సపకువ+ చ్చుచున 
వాన గాలి తగిలినపుడు మన కోరు. 
నుండును, వండ వేళ చెట్టనీడనే ఎక్కువ పాణ 
శ్రక్రి యుంటుంది, అందువలననే ఇెట్టనిడను 
గాలి వచేటప్పుడు (పాణాయామము చేయుట 
మంచిది, ఊపిరితిత్తులు. నిండుగా గాలిపల్చి 
వదులుతూ ఉండే అభ్యాసము ఉన్నవారు 
ఎంతక్రొద్దిగా ఆహారము పుచ్చుకొన్నా కావల 
సిన పట వస్తుంది. గాలిలో ఉండే | పాణళ క్రి 
ఉత్సాహము వ విశ్వాసము ఉన్నవారికి ఎక్కువగా 
లభిస్తుంది. దిగులు, భయము, నిరుత్సాహము, 
ఉన్నవారు గాలిలో తిరుగుతున్నాగూడా వారికి 
లభింసనలసిన |పాణశ క్రి లభి౦పదు, . 
గాలిని తిన్నగా వీల్చటం చేతనైతే రోగాలే 
రావు వచ్చినరోగాలుగాడ _ పోతవి, అయిే 
దేహములో ఏపదార్గములుం'కే వాయున్రలో 
ఉన్న సర్వశక్తులు మనకు లభీస్క వో కూడా 
"తెలిసి యుండవలెను, 
(పాణశ్‌ క్తులు "దేహమునకు సంపూర్షముగా 
లభింపనలెనంకే మనము _ ఉల్లాసముగను, 
విశ్వాసనుత్‌ 'ను, ఆదంనముగను, ఉండవలెను, 


ప్ర క త్రి 


ఊపికెతికులు నిండుగా గాలినికీల్చ వలయును. 
తకువాక గాలిని కొలదికాలము, సుఖముగా 
ఆసపగలినంతకాలము నిలుపవ లెను, 


తకువాత జేపామును స్థిరముగా నుంచి 
గాలిని నెమ్మదిగా వదలి వేయన లెను, తిట్టు 
4&5 సార్లు చే చేని మానివేయన లెను, 


వర్తశాలమునందును, _ శీతకాలమునందును 
క్‌ 9 న్యాయా మము చేయవలసినది, వస్త్రము కురు 
స్థున్నప్పుకును, మబ్బుగా ఉన్నప్పుడునో వేసిన 
పాణాయామను "దేహమునకు మేలు చేస్తుంది, 
భోజనము చేసినతరువాత వేప పకుఇట్లి100 పాణా 
యామములు చేయుట మంచి ది, వ్యాయామము 
వేసేటప్పుడు కూడా వడిగా వీచుచుండే నిర్మల 
మైన చల్లని గాలి వీల్పు చుండ వలయును. నాడు 
లను బిగించి చేసీ న్యాయామములు (nerve- 
tension Exercise) పాణాయాను కాలమందు 
పీల్చినగాలిలోని శక్తిని బాగుగా స్వీకరించి 
దేహానికి మేలుచేస్తుంది. అందువలననే ఉఊవిం 
తిత్తులనిండా గాలికీల ఎల్సుటకు సందర స నప్పుడ 
చేహము నిబ్బరముగా నుంచినచో కీ 
గాలిలోని (పాణళ క ఎక్కువగా. "బచేహము 
స్వీకరిస్తుంది. దిగులు, చింత శేకుండా ఉల్లాస 
ముగాన్కు సంతోషముగాను ఉండి చేసిన పాణా 
యావుములు చేహుమునకు _ఎక్కు-వమేలు 
చేయున నివేరుగా చెప్పనక్కర లేదు, విశ్వాసము? 
ఆశ (పేమ, ఓ దార్యము, భక్తి, రక్తి, రసి 
కత్యము కలవారు వీల్లి నగాలిలోని పాణశ కీ 
వారిదేహములకు ఎంతో మేలు చేస్తుంది. 
ఆరోగ గమువృద్ధి చేస్తుంది. 
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జలచికిత్సాకాలమున కడు వులకఘనగ నుక 
వలెను, అశ్శద్ధ నహించుచో మేలుకు బదులు 
అపకారము. జరుగుటయు, ఒఫ్కొక్కపుడు 
పాణము పోవుటకూడ తటి స్టించును. శౌవున 
చికిత్సకుడును, రోగి యును పుస కమందలి పికి 
నియమమును బాగుగ జ వయం దుంచకొన 
వలెను, 


ఈ నియమముల పక్రారము త్రిక రణశుద్ధిగ 
సంచరింఛునారికీ మేలు కలుగును, న ఫ్ర 
యక అవ్యక ముగ పాటించువారికి బేకిళ్సవ ల 
హోని కలుగును, రోగనివారణ "కానిచో ఒకళ్చా 


ణి 


రించు చున్నారు. ఆ: రొగము పూర్తిగా 
కుదురక కలుగవలసిన ౨? అకోగ్యము కలుగుట 
లేదు. పెగా విపరీతమైన వేడో లేక విపరీతమైన 
వారమో శుపీ ఒకొక్కాప ఏకు పా)ణములు 
కూడ పోవ్రట సంభవించుచున్నది. పిల్లలకు 
వశేచనము లగుచుండ చన్నీటితో ఆసనమును 
కడిగనంతమాత)మున విరేచనములు ఎక్కువగు 
చుండుట మనకు విదితమే, పెద్దవారలలోకూడ 
రోగకాలమందు చేతకాని వు చేయిం " 
చుటవలన రోగము. వృద్దిమై ప్రాణము పోవు 
టయు మనము గాంచుచున్నాము, 


చేత 6 





లయమున ఒకానొకలోటుచే ఒకావొకరోని 
కళ్ల యెదుట చనిపోయననియు అందుచేత వ 
డు వెళ్లుటకు భయమగుచున్నదనియు చె 
మకయొక దినమున ట్‌. నావ 
కాలికాలము తాను పకృ లీచి త్స, కాంచె 
ననియు చివరకు విపరీత తోనో "నచ్చినట్లును ఎ 

'ప్పెను, ఒకనాడు నాయెదుటనే ఒక మందు 
నెద్యుడు పకృతినై ద్యమును గుజించి హేళనగా 
మాబ్లాడెను. అందుచేత రోగికి పికృతి వైద్య 
నుందునుప ప్రకృతి నైద్యునియందును త్మీవవిశ్యాస 
ముండ వలయును, మందు నె ద్యాభిమానులు 
చెప్పు విపరీత మాటలను నమ్మరాదు. కడు శ్రద్దా 
భక్తులతో నియమముల పాటించుచు వ్యాధి 
సంపూర్ణ ముగ నయమగువరళకు చి చికిత్సను వొంద 
నలయును. పకృతివై ద్యుడును రోగికి తన 
యందు నమ్మకము కలుగునటుల సంచరించ 

వలయును, 'తొను నియమించు పక్రియలుకూడ 
నివేకవంతేము లె యుండవలయును, 

కొందరు “రోగులు చలికి భయపడి చన్నీటి 

తొ టిలో కూర్పుండక బయటనే కూర్చుండి 
నియమితకాల మైనతరువాత తడిగుడ్డతో బయ 
టకు వచ్చుచున్నారు, నియమిత కాలమునరకు 
తొట్టిలో కూర్సుండుటకు ఓపిక పట్టి యుండవల 
యును, బద్ధకించరాదు. చికిత్స భారనుని తలంచ 

రాదు, 


అహారచికిత్సకును జలచికిత్సకును సంబంధము 
కలదు. ఆహారమునుకూడ చప్పినపకారము 
తీసికొనవ లెను, ఇచ్చవచ్చినట్లు భుజించరాదు, 


రోన్‌ ఇదెకమును కలిగించు ఆహారమును త్రీఫి 
కొనరాదు కేవలము బలహీనుడు లీసీకొను 
అహాోరమును తీసికొనవలెను, మితముగ తిన 
వకెనకు. అమిత మంతమాతే/ము పనికిరాదు. 
ఎందుకు వ చ్చి నసవిరా యాస మహ ఆహారము 
అని తలంచక చికిత్సృయందు గలుగు అనిష్టమును, 
నిుత్చాహమును, ఆంది దోళనమును ఏకి, సంపూర్ణ 
at నాతల ఆనందముతోను ఓర్పుతోను 

చికిత్సను పాందుచుండవలయును, సదా సత్సం 
కల్పనంతుకై యుండవలెను, స్నానము వేయు 
నప్పుడును, ఆహోరమును _ తీసికొనునప్పుడును 
తనవ్యాధి |క్రన్మక్రమముగ తిగ్గుచున్నదనియు 
సంపూర్ణ రముగ నయమవగలదనియు, స సదా నిశ్చల 
భావముతో నుండవలయును, లేనిచో వ్యాధి 
నయమవకపోవుటయేగాక కొత ,రోగములుకూడ 
జనించును. ఇందుముఖ్యముగ గమనించవలసిన వీ 
జలమున స్నానముచేసి వేడిని తగ్గించుట; 
వాషయామనువలన తిరిగి స్వాభావిశమైన "వేడిని 
చేహమునందే గలిగించుకొనుటు ఫలాదుల 
నాహారముగ నుపయోగించుట నను మూడు 
సూత్రములు, చైద్యుడుకూడ రోగికి చికిత్స 
యందువి శ్యాసమును కలుగ జేయుచు భయమును 
పోనొట్టి, ఉత్సాహము, పట్టుదల, నమ్మకము 
కలుగునట్లు చేయన లెను. రేగ సదా ఆనంద 
ముగ నుండు పరిస్థితుల కల్పించవలయును. అనన 
సర పసం గములను మానవలయును, 

వ్యాధి కనువించిన తతుణమే చికిత్సను పొం 
దుట యుత్తవుము. వ్యాధి ముదిరినతరువాత 
చికిత్సను పొందు దో వ్యాధి సంపూర్ణముగ 
నివారణ యగుటకు వాలాకొలము పట్టును, 

పృకృతి వై ద్యమునల్ల వ్యాధులు నయమను 
టకు చిరకాలము పట్టుననియు, ఎక్కు-వథనము 
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వొందును, 


ఏపనికి హు. WIM 
అది మురికికాలువలోని నీరువంటిది. 


ద లు 
పరిఘుభ)ముచేసి దుర్యాసన "లేకుండ 
యును, స్నానపు న. పరిశుభ మైనగాలి, 


తెరచియుంచవ లెను, 


నదులయందు స్నానము చేయుటవలన చేహ 
మునకు చాల మేలు కలుగును, బౌవినీటికంకొ 
ఇరువునీరు, చెరువునీటికంయెనదీజలము | శెష్టము, 
పరుండుచోటను విహరించుచోటను మంచిగాలి 

ధారాళముగ ప్రస సరించు చుండవలయును. ఏల 
యన పకృతి నైద్యమున జలము పీథానచికిత్సా 
సొధనము. అంతక్షంజే వెలుతురు వెయ్యి రెట్లు, 
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జనా నా ఆలా న్య 


౮ 
సె డ్య దా అనాయాశానొన్టా న్న జో 
ww Fas la ఇ = జ ఆ ల Fa శ క శ 
వూ 


లో ఆచ జో ల్‌ దం కక్క ఎలో 
అమా సీ న్న య్‌ స శ అద మ అర్‌ అట ౫ అమల 
జ్యూస్‌ ఇ _ అ ఆ ఇ చనన MRE PL బం ~~ ఎ నము 
లా శ pe శ్‌ జు 
నయము జాలా అక లలల మం దంగా! సాక్‌ పా 
జ్‌ కా _ 0 జోలా ల్‌ re వ > శ ణా నము 
నాన్‌, మ తా జ్‌ 9 ఆగ్ని ల్‌ 
రావ య. మ - hn "> అజో ఆధు. వా మలల జా నో బల, అన జ్య ల్‌ 
beats కా క టా స se TOI, ఎ సరం ల టి 
దూల శద అద లో క అల రాలా శ్వ జల. ఉద్‌ ము మయో 
ఇ చ జ ఆ యమో జా “ or 
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ల్‌ వవ లాభ ఆ మ చ 
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న 0 నా జి rw జా -* Ws Wie వా 
మ్‌ ము Bee. 
గ 


వవహ్నానము పిక్తిషనము చేయుట కేళూ 
డాయకము, జ్జ. కిచిత్సచేయు తొక్టలందు 
పచనాహోదక ముండుట మంచిని, నదిజలము 
లేనిచో పకికుక్షవమును నికు ఛాశాళముగ చొకి 


అసస క గ. కున MRA 
సమానముగ నుండు, అందువల్ల అన్ని విభ 
ముల స విశ్రిక్షి ప్రంతటిక క కలవని ఛెపుట కు పీల్చు 
చేదు. న 


పారుచున్న నీటియందు ఎక్కువ పోణశ క్తి 
ఉండును. డానికంజు 'చెరున్రలు, నూకులు, 
పాత్రలు మొదలగువాటియందలి నీకు క్రమేణ 
తక్కు-నళ కిని కలిగియుండును, కాచినసీటిలో 
పొణశ క్తి ఎక్కువభాగము పోవును. వడపోసిన 
నిటిలోకూడ ఎక్కువ పాణశ క్రి క్ర తగును, అందు 
చేతనే నదీజలము లేక ప్రవాహశోదకము శ్రేష్ట 
మైనదని మైన చెప్పితిని, 








గ్‌ కా వ్‌ వ IT PA జత కా అద 
గ Hal Caan ఆ బజ్‌ సొ వ వీ ము 
బే TS YC మ పన శంకా? నే చత రా 
జాలని రా జాన్‌ 
శో w= ఆజ్‌ a ఇతని ఒక బో కాా్యాణవాజ్ఞై మ్‌ త 
మూ వేయనయ.పసప, మరలు కోను సటిని 
న లో 
లక యయ న నడవక దామూ ఎకు 
ర బం ఇన ప స భనం లోనికి అనె 
న! 
తా ఇలానా శే సారా న అష బహి వ?! 
ను ఉస ఈ న్స లన జప సక అతల 


వీడగ లచోట బొడ్డులోతు సళ్లలో దిగి కటిస్నాన 
నూచరించుట యుత, మము, కువ, నంజు, 
కురుపులు, పట్టు, మచ్చలు, ఈమర మొదలగు 
చర ్కవ్యాధులు గలవారు తొట్టిలోనె స్వానము 
శేయనలయును. స్నానకాలమున 'బేహమునకు 
ఎండ తగులరాదు, 

ఒక్కొక్క-లో టిని ఒక|్క-క-రోగికి వాడుట 
మంచిది; ఒకళొటినే ఇద్దరికి వాడవలసీనచ్చి 
నపుడు తొ టిని బాగుగా కడిగి ఎండలో నార 
బెట్టవలయును. 

ప్రకృతి దికిత్సకుడు నియమించిన పుకారము 
స్నానముచేయవలయును, స్నాన ముచేయుకౌలము 
లు 4ఉ కాలనుల పరిమితిగా విభజింపబడినది___ 

1 అత్యల్పకాల హాకియ 15 మొదలు 80 
కనులు 2 అల్బ'కాలప్రక్రియ 80 సెకనులు 
మొదలు 1 నిమిపమువరకు, శి దీర్భ కాల 
ప్రక్రియ 8 మొదలు 10 నిమిషములవరకు, 
& అతి దీర్గ కాలస్రకిియ 10 మొదలు $0 నిమి 
పషములవరకును, ఈ విభాగమును నై పీయం 








టిన్నానానంకరము శిరస్నానముకాని కంక 
స్నానముకాని పనికిరావు. అటుల చేసినయెడ 
స్నానఫలితములు సన్నుషిలుటయీగాక కొన్నితత్య 
ములకు అపకారముకూడ కలుగును. 

ఎంత చల్లని సిటిని ఉపయోగించిన అంత 
మంచిది. కని రోగి స్థితినిబట్టి జలముయొక్క. 
నీత్రోప స్తతను మార్చుచురడవలయును. ఒక్కోక్క 
రోగమునకు ఒకొక గా స్నానమునకు కొన్ని 
డిగ్రీల ల శీతో ప్పతగలనీరు కావలయును. అందు 
చేత ఉన్హమాపకము ( ధర్క్మామోాటరు ) పితిచి! 
త్సకునియొద్దను ఉండనలయును, మనము ఫారన్‌ 
హీట్‌ ధర్మామాటరును నాడవలయును, 0 
డిగ్రీలకు తక్కువగానున్ననీరు అత్యంత న్‌త్రల 
మైనది, 50 మొదలు 65 డిగ్రీలవరకు నున్ననీరు 
సుఖ ఫీత్రమైనది. 80 మొదలు 90 డిగ్రీలవరకు 
సీరు నెచ్చనిది. 90 మొదలు 98 డిగ్గీ)లవరకు 
Xలనీరు గోరువెచ్చనిది, 98 మొదలు 108 
డిగ్రీలవరకుగలనీరు 'వేడియెనది. 108 మొదలు 
126 వరకు అత్యంత ఉప్షమైనది. "దేహము 
110 మొదలు 115 డిగీ)లవరకు నీటి వేడిమిని 
భరింపగలదు. 140 డిగీల వేడిగల నీటియా 
విరినిగూడ భరింపగలదు, 


నేను జంరపీడితుడ నె యున్న ప్పడుఆరుబయట 
స్నానముచేయుచుంజెడివాడను వేడినీటి స్నాన 
(తరువాయి 214 పేజీలో) 
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భూమికి వేసే యెకువుల గుణాన్నిబట్లి చానిళో 
పెరిగే పె కాయ, పండు 
గుణం ఉంటుంది. వాటినిబట్టి వాటిని తినే మను 
వమ్యుల పశువుల ఆం రేగ ముంటిండి. మనం 
యురువు వచే సటపుడు భూమికి తిండిపెడుతు 
న్నాము, ఆకిండిని బట్టి పు క డుతుంది. 
అభూమిలో నుండి వచ్చేవే మానవుల పకువుల 
అక్క-రలను తీరస్త ఏ, వాటిని తిని జీర ంచుకొని 
విడిచే మలమూళతాలు భూమికి మళ్ళీ యొనువా 
'తొయి. “బాగాతినేహాడుబాగాయెరువ్చ వేసా డని 
ఒక సామెతుంది. “బాగా మెరువు వేసేవాడు 
చాగాతింటా' డని ఇంకొక సామెత కల్పింపవచ్చు. 
ఇప్పుడు భూమి చెడిపోయింది. నైతుచెడ్డాడు. 
వ్యవ సాయంకూడా చెడింది, కొన్ని యేండ్లుగా 
మంచి యెరువు, మంచి విత్తనాలు శావలెనని 
అతడు గు ర్తించుటలేదు. అందుకనే మన ప౦ట 
తగ్గింది. దాని నాణ్యం తగ్గింది. ఇప్పుడు వాటిని భూ 
ఫునరుద్దరించాలి. రాసాయనిక యెరునులు వేస్తా 
మంటారు. 

అవి భూమికి ఆహారం కావు, కర ౦ కల్సి 
స్తాయి. పంట 'పెంచుతొయి, కాని పుష్టిని 'పెంచవు, 
ఆ పంట తినే జంతెవ్రల మనుష్యుల ఆరోగ్యం ఏ 
క్రమేణా ఇగుసేంది, మూడు పయోగాలవల్ల 
ద్రిది బుజు వెంది. 

(1) గొడ్రయపన్రను చేసిన భూములలో 
పండిన గోధుమలుతిన్నజంతునులు, కృతిమఎరు నూ 
వులతో పండించిన గోధుమలు తిన్నవాటికన్ను 
తూకంలో తక్కువగా, బలంలో యెక్కువగా 
నున్నవి. 


రుపంట, ఆకు, పువ్యు 


ఫ్‌ 
తి 


కాక జోలీ తకు. నె CERN చుక నే 21s 
SO 


ధాన్యాలు తిన్న పక్కలు 


=ండవ రకం విన్న వాటికంశే ఐకు్కుఊనకోలం 
గాలిః శాయి 
వ్‌ మొనటిరకం ధాన్యం న్నకోళ్ళు 


వరా శెండేకకం తిన్న వాటికంపే మంచి 
మలమూతాలు వచ్చి మంచియరువు కల్పిం 
బాయి, 

ఈ సంగతి అట్లా ఉంచినా, ఈలెండురకాల 

ధాన్యాలు ఒకచోట పెడితే గొడ్లు రెండోదాన్ని 
వదలి మొదటిదాని కే వెళ్ళుతవి. 

మన దేశంలో భూసోరం నిర్ణ యించగల 

శాస జ్ఞులు తగినంతమంది శేరు. కాన యే 

గాములో యే రాసాయనిక యెరు వెయ్యాలో 
5 తుకు తెలియదు. ఆ యెరువులు యెక్కువగా 
వేస్తే అనేక రకాల రోగాలు పుడళతొయి 
భూమిలో పఫొటామీయం బ్కెకువగా నుంకే, 
అందులో పంజే పంటన ల నెత్తురు గడ్డ డకట్టుకొని 

పొయ్యేజాడ్యం పుట్టుంతుది. ుకుటీలు. లేస్తే 
ఆ భాగ కములుతుంది. తరతరాలుగా క 
రోగాలు కల్లుతేవి, మానవులలో పూర్యంకంశు 
ఈ జాజొలు నాల్లు రెట్లు ఈమధ్య పెరిగాయి. 

మా న్‌హీవులో నుండే రోష్టు అనే శాస, ంజ్ఞుడు 

ఇలా బుజువువేశొడు, 

వంకొక్క- సంగతి గమనించాలి, 'యేమంపే, 
మొుదటిరకం భూముల్లోని ఆహారం తినేవాళ్ళకు 
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రోగాలు నిరోద్ధి-వేశక యెక్కువగా నుంటుంది. 
అందువల ఈ కృతిమ మె ొుకువుల హొడుక విష 
యమె ప పండించేనై లేగాక భుజించేవాడుకూడా 
జాగిత పడాలి, 
మొక విషయం, ఇట్టి రోగాలు నచ్చే 
మ. మొదటిరకం ధాన్యాలు పథ్యం 
పెట్టస్తున్నారు. ఓక జర్యని అహారం శాస్త 
లా వ్రాస్తున్నాడు. “కడుపులోను పేగు 
లలోను అన్నిమాంద్యం కలనారికి మొదటిరకం 
ఆహారం వెట్లించాను, మందక్క_ర లేకుండా వాళ 
రోగాలు కుదిరాయి. నాకు అనేక రోగంతో! 
వాలా అనుభవమున్నది, అపక్యాహారము తినే 
వారికి ముఖ్యంగా రసాయనిక యెరువులవల్ల 
పండిన వస్తువులుగాక గొడ్ల యెరువులవల్ల పండిన 
వస్తువులే మంచివని నా Sse 
" పిసిద్ధమైన శరీర శా స్త్ర శ్రుజ్ఞడు ఘేమ్‌రాట్‌ 
లబ్లర్‌ హోల్‌డన్‌ ఇలా నొళార్కు “మానవులకు 


గా 
బుక 
నే 





ప్ర కృ త్రి 








పఘవులకు వచ్చేఅనేక జాడ్యాలలో వారు తిన్న 
ఆహారం పండించిన భూములలో యేమి యెరువ్ర 
వేశారో కనుకో క-వటం అవసర మెంది, ఇప్పుడు 
స్పష్టంగా మశ మేమి చెప్పలేకపోయినా 
భూములలో నుండే క్ర;ములకున్ను , మన ఆరోగ్యా 
నికీన్నీ ముఖ్య సంబంధముంది. ఆకీ/నుల చర 
లను చెడగొశ్లు యీకృత్రిమ యెరువులను వేయ 
టం మంచిదా అనీ మనం చాలా యోచించాలి. 

భారతపిభుత్యం 20 కోట్లు ఖర్చుపెట్టి బీహో 
రులో కృత్రిమ యెరువుల యంతొొలయం కట్టు 
తున్నది. అ? తిరువాన్‌కూరు ఒక యంతో 
లయం కట్టుకుంది. మనజనం ఇదివరకే బక్క. 
చిక్కి-యున్నారు. వాళ్ళ అరోగ్యం చెడియున్నది. 
కాన వ్యవసాయశాఖ, ఆరోగ్యశాఖ, ఆహార 
శాఖ ఉద్యోగస్థులు భుజించే వాళ్ళతరుపున 
సరియైన కృపి.చేశీ మంచిమాగ్గం తొక్సింతు 
రుగాక, 





ఆహారకొరత తాటిచెట్టు 


జాన్‌ నొయక్‌ వ్యాస సంగహమ్‌ 


తిండిసమస్య తీర్చటానికి ఆలోచించే ఈశా 
లంలో భారత "చేశమంళతా అత్యధికంగా ఉన్న 
కొటి, ఈత వగైరా బెల్లం ఇచ్చే చెట్టవల్ల కలిగే 
ఫలితాలుగ ౧హింఛాలి. ధాన్యాలు మనకుకొరత. 
అకొరన తీర్చటానికి ఎక్కువభూముల్లో వాటిని 
పండించాలి. ధాన్యా లేగాక బెల్లంకూడా సమ్మగ 
ఆహారంలో ముఖ్య మైనవస్తువు, బెల్లం, చక్కెర, 
ఏట్రిసరఫరా ఎట్టు జరుగునో చూడాలి, 

ఇప్పుడు మన కో చ్చే బెల్లం, చక్కెర అంతా 
చెరుకుగడనుండే వస్తున్నవి, 40 లశ్షల ఎకరాల్లో 
ఛెరుకు వెస్తున్నాము, ఇందులో 24 లతల ఎకరా 


లు మాగాణిభూమి. అంటే మంచిసారవంతమైన 
మాగాణి భూమిలోనే చెరుకు అన్రతుందన్న. 
మాట. ఈపొలాల్లో గోధుమపండుతుంది. రెండు 
కార్లు వరిపండుతుంది. ఇప్పుడీ 40 లతల ఎకరాల 
నుంచి 40 లతల టన్నుల బెల్లం, 10 లతల 
టన్నుల చక్కెర వస్తున్నవి. మనదేశంలో 
సాలుకు 26 న్నర పౌనులు బె వమెనా చక్కె 
రైనా తలకు వాడుతాము, దాన్ని కఠ పొనులు 
దాకా పెంచాలట, అంటే మరి 80 లతల 


ఎకరాలలో చెరకు వెయ్యాలి, అంపే ధాన్యాలు 
సండేభూమి మరింత తగ్గుతుంది. 














వ? 

నుంచి తయారు వేయవచ్చు. 
ఖు గాని ధాన్యాలు పండుటకు 
రు భూమిలో ఈ చెట్టు 1 


ఈలాటిచెట్లు 5 కోట్టున్ను వట. 1 కోటి పదెవరశే 


అం Nov 
బెల్లంవగై గెరాలకి కొంద వాడతున్నా రనుకుణ్వా 
తక్కిన నాలుగుకోట్టు చె చెట్లునుండె మ మ గ 


లశీల టన్నులు బెక లం see చెయవచ్చును. 


అంళే అరుముప్పాతికలకుల ఎ వకరాల భూమిలో 
చెరుకుగడ తగ్గించి ధాన్యాలు పండించవచ్చు 


ఏటేటా మన జనాభా మ 
'పెరుగుచున్నది వీళ్ళకొరకు వేటా 21 వేల 
ఎకరాలలో రకు వేయాలి, ఇరకుపె: ఫ్రం కాక 
చెట్టు బెల్లం తీ స్టే ఈ 20 వేల ఎకరాల లో తలకు 
రోజుకు 1 12 బోన్సులు చొప్పున సవాలక్ష జనానికి 
సరిపోయే ఆహారం పండుతుంది. 


చెరుకు ఏటిటా వెయ్యాలి. పదపి యోగాలు 
వేసి సి మూడేళ్ళ కొకమాటు వే స్టేహాలు నంటు 
న్నారు. లౌట్‌చెట్లు వగైరా కొన్ని దశాబ్దాల 
వరకు నిల్బును. చెరుకుకు భూమిని సాగుచేస్తూ 
ఉండాలి. కొని ఈచెట్లు సహజంగా పెరుగుతా 
ము, ఈచెట్లను పెంచి కే మరికొన్ని లాఫెలున్నవీ, 
వేళ్ళు భూమిలో పాతుకొని మట్టికొట్టుకుపోదు. 
చెరకు భూసారాన్ని పాడుచేసు పంద. స ఎక్కువ 
గా మెరున్రు వెయ్యాలి. అంతేగాక ఈ చెరకు 
వెయ్యటంవలన నీటిముంపు వర్పడి ఇతరపంటలు 
పండవు. తకౌటివగైరా చెట్టవల్ల వరదలలోకూడ 
పొలాలు పాడుకాను. మట్టి కొట్టుకుపాయ్యే 
చోట్ల ఈశచెట్లు వే స్తే మేలుక లుగుతుంది, పొలాల 
గట్టమిదకూడా ఈ చెట్లు వేస్తారు. బెంగాల్‌, 





ఎ మక వేళ్ళ 
భూ వ. సజ జా పనో 
జ్‌ శ 
ప లా tl 
Cal 
mC cr దవ య. 
ళీ యు అనితా WO క మ ఆలో + బన్‌ వా చ “ Te hr బుల్‌ క 
లో ఖ్‌ అయాకాకూా. ణి తో మ మాయు న్‌ 
కాంక్ష re wm fw a అట్ల గలు ae పాటి ఖ్‌ “me కం ఇ ae) 
he ఆ A తళ Mh a ర్‌ జన ఇన్‌ వ్వా జ ees 
లు 
న్‌ (న్నా! 
కూ జ్య పా వార్తా జి ల న్‌్‌ ఖే న న శా కానా 
ఖో వ్‌ చ్తాప ర ప చ wri న స we we క 
చో = దం టూ NX . 
ళ్‌ అమి * జో 
ధ స్‌ ణ్శ ఆకా. శ్‌ వి ఇ ory] ర్ల పిన్న ఇ ఇ ణక 
జీత్‌ ర్డీ ఆ er we "ఎలు Fm సె న్ని - ఆజ ట్లో 
ల ఇ pare] 
Sac అరక జ బా. 
న కో జ్‌ ఆ 


వచ్చును. తొట్‌కాయ సం 
చ్చును. మ నౌ 


తాయి. 

చేపలు వ వాడె తొళ్ళు వైనా 
తొటినుంకి చేస్తారు. మావులుగాక తయారు 
చేస్తారు, బుల్ల లల్టుతారు, తాటికలపనుండి 


చీన్నచిన్నపడవలు చేస్తారు. మంచిమాకులు 
పందిళ్ళు, పాకలు, గా ల) 
వేస్తారు, తొటివగైరా చెట్లమోద తేనెటీగలను 
పెంచవచ్చును. అవి తాటికల్గుతాని మంచి తేనె 
తయారుచే స్తవి, 
తాటిచక్కెర గిట్టదంటారు, ఇతర బిశాలలో 
చక్కెరకు ఉండే ఖరీదుకన్నా. మన దేశంలో 
చక్కెర ప్రియం, ఏటా 28 కోబ్లరూపాయిలు 


చొప్పున పదియేంక్లనుండి డి ఈచక్కర పరిశి మక్క 


సర్కారు సహాయముచేస్తున్నది. రెండుకో భ్రమంది 
చెరకుగడ పెంచే నైతులకు తగిన ధర యివ్యక్‌ 


అన్యాయం జరుగుచున్నది. దీనిపరిశోధన 3 
ఎంతో డబ్బు ఖర్చగుచున్నది, _ విద్వాంసుల 
బుద్ది ఉపయోగపడుచున్నది. ఈచ కార పర్షిశ 
మె "పెట్టిన యంతాాలు భననాలు వగైరా 
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రికి వోటరూపాయిల ఖరీదు చేస్తి. అందులో 
లిస్ట్‌ కోట్లు విదేశాలనుంచి "ఎగుమతి అక్‌ 
యంతోలమిదకేఖర్చు. చబ్లుబెల పుస స 
ఏీసపోయం. సర్కారు చేయళేదు. సేగచా 
దానికి అడ్డంకులు పె క్షా స్టారు. కలు సారామిలు 
మూడ డబ్బు వస్తు వస్తు సుఏది “కనుక చె జలంపని 1నిరుుళ్చా 
సాపరిధారు , చెల్చంచేసేవాళ్ళనుండికూడ చెట్టు 


వెంత వి 
మీరా బెన్‌ 


విజృంభణమా, వినాశమా అనే వ్యాసమును 
నేను (వాసిన తరువాత నాకు అనేక ఉత్తరా 
లొఇ్బాయి. వివరాలు కోరారు కొందరు; నో 
యేకీభవించారు చాలామంది. 


గోభూమి 


సంయు క కృ పాంతంలో 20 జిల్లాలు చూ స్తే 
యకరాన్ని 5 శై పఘవుల మేతకు బీడుగా నుంచు 
చున్నారు. గొత్రైలు వగైరాలు వదలి కే, యక 
రానికి 7పఘవులు పడును, ప్రపంచంలో యొక్క 
డనుఇంతితక్కువ గోభూమి యుండదని న్మిలీ న్‌ 
అనే అయన బెస్పాడు, అయోధ్యలో, గోరక్‌ 
ఫూర్‌లో గోభూమి లేదు, కౌలు పెట్టదగినంత 
డొంకతప్ప ఇంకేమి లేదు. ఇప్పటి లోక ష పమాణ 
ప్రకారం ఒకొ-క్క- పశువుకు కెండెకరా లుం 
డాలి, సంయు క కృ ప్రాంతంలో దొరికే దానికంటే 
11 శెట్టు హెచ్చుండాలి. పోనీ ఈలోటున్నా 
మేతకు పనికొచ్చే పెరుతైనా వెయ్యరు. 100పశ్లు 
వులకు అలాటి మేత వేసేది 8 యకోరాలలోనే, 
గోరక్‌ పూర్‌, కానిజిల్దాలలో 100 పళువులకు 
1 యకరంలో మాత్రమే మేత పెంచుచున్నారు, 





పన్ను వసూలుచేశొరు. తాటి బెల్లం ఒకనిపేభ 
వస్తువుగ చూభాకు, లంచమిస్తే సీగాని తయ. 
ఫ్రేసే అ ఎన్సురాదు, ఈ అబ్‌ కారిశాఖ ఉద్యో 

స్తులు బు బీదనై లను వేధిస్తారు. baa 
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పకువునకు శే యకరం ఉండాలీ అ౧టే సంయు క్త 
పొంతెలలో ఇప్పు డుండే దానికంకే 90 కట్లు 
యకుూూన కావాలి, 


కౌలువనీటికో సొగు 

పంజాబులో దీనివల్ల చాలా ఆపద యేర్చడ్డది, 

(1) భూమి వీటితో నింకి పెకి ఉబుకుతుంది, 

( 2) భూమిలోపల ఉంజేకారాలు, ఖనిజాలు 
పెకి వస్తున్నవి, మొదటి దానివేరు సేమ్‌, రెండవ 
దానిపేరు తూర్‌. 1082లో సేమ్‌వల్ల చెడ్డ 
భూమి 26 వేల మెకరాలు; తూర్‌ నల్ల పాడ 
యింది 8 లతల యకోరాలు. ఇప్పుడు సేమ్‌క్రింద 
84 వేలు, తూర్‌ కింద 14 లక్‌ల యకరాలు చెడ్డ 
వ. అంశే పంజూబులో యేటా 80 వేల మెక్‌ 
రాలు సాగుకు నాలాయక్‌ అన్రచున్నవీ 
దీన్నిగూర్చి సర్‌ విలియం స్టాంపే సే ఇలా చెప్పారు, 
“రావి జీలం నదుల మధ్య నుండే ప్రదేశంలో 
ఈ సీటిముంపు పెరుగుతుంది. 24 వేల కూజక్‌ల 
సీరు నదిలోనుండి భూమిమిదికి న్యావీస్తున్నది, 
దీనివల్ల భూమిగర్భంలో నుండే సీటిమట్టం పైకి 
వస్తున్నవి, ఇప్పుడు 9,7 అడుగులలో చౌడు పడు 
చున్నది. పంటకూడా బాగా తేగ్గుచున్నది. 


10, 2 యంజళలో పంట ముషా కికవంకు 
తనింది, 32 & 

"సంయు న ప్రాంతములలో ఊగ భూమి 
వుమారు 20 లతల పెచిలుకు యక శాలుయున్న 
దట. కాల్యనిటి సాగునల్లనే ఈ ఊాసరా కేకు 
డవి. మామూలు ముక ుసీకు నవస కాలుకః 


నల్ల పాడగుచువ్నవి.  మామవివాంణ సాఘా; 
వారు 1945లో  పకాఘడ్‌ జిల్లాలో కాలున 
జిరాయితీని గూర్చి శ వ్తలా నాళాకు . అకిఘ్‌ 
జిల్లాలో ఈకాలున సొగునల్ల | దుష్టఫలి 
శాలు మేము కనుగొన్నా ము, తన్‌నం 
ననర్లు చేయలే దచ్చట అ: దుక భూ; క 








కా ఉండాలంకుమయొంత మురుగు 
ఆవశ్యకతను 


న. పీ లేదు” 


యసుకభాలో చాని 





చా అస ఆస ఇకక క్సా రా అస శ వ్‌ హ్‌ 
ఆనా సంప పూన ఈ. గెసంపద భివృదె 
౧౧ 4 
క్రినోప్రలాల్‌ జీ 
వేత్తలు దానిని 


మూనవుడు కలలు గాంచుచుండును, సౌఖ్య 
సంప్నా లే కోరగలడు, దాని అనుభనం తనమోద 
ఆధారపడి ఉందా, తన అదుపులో లేని యాద 
చి క మైన విషయాలమిద ఆధ్ధాారపడిఉందా?ో 
మొదటిది వివేక మైనది. రెండవది నిపరీతమైనది. 
మనంవి వేకంతో స్యష్నజాలం సృష్టించుకోవాలి. 

క్ర బొల్లి కలలవలన మనము ప్రజలు తప్పు 
దోవ పడతాము. నిర్వహించ లేని బాధ్యత 
లోనికి జాతిని దింపుతవి చివరకు నిస్సహాయత, 
అతృపి ని కలిగిస్తవి. పరోకుంగానో, పిత్యత్షం 
గానో హింసాకాండకు లాగుతవి, 

ఊహాగానాలమోద ఆధారపడ్డ ఉ త్తమస్థితి 
కల్పించటానికి ఈమధ్య చాలా పెద్ద పణాళి 
కలు కొన్ని వేశారు కొన్ని వదేండలోను, 
కొన్ని 10 వండ్లలోను ఫలించేవి, సొరెంటు 
ప్రణాళికకు 40 ఏండ్లు పడుతుందంకే రాజ్యాంగ 


ఎడంచారు, పస్తుత్‌ ప పృభుత్యం 
10 15 ఏండ్ల కలో దాన్ని నె వస్తా మంటారు. 


కాళికలకు సరిపోయే పెద్ద పెద్ద 

కాలుడబ్దు సప న్‌ సరైన మనుష్యులు 
కావాలి, విడెశియులవద్ద అప్పు కోరుతున్నాము, 
విచేశీయులు, ముఖ్యంగా ఆమెరికౌవారు అక్షి 
చ్చుటకు తహతహ  పడుచున్నట్లున్నది. వారు 
ఇదివరకు ఎంతమందో సాయము చేశారు. కొని 
ఒకశైతు తేనబెడ్డ కిచ్చిన సలహా నాకు జ్ఞాపకం 
వస్తున్నది. * అప్పు అఇవగబానికి పాసుుకొరు 
తొందరపడుతుం క్షే, జాగ్రత, అప్పుతీసికోవద్దు.” 

మనం అసలుస్థితి కసి'పె: బాలి, మనం మోస 
పోరాదు; (పజలను మోస సగించరాదు, జన 
సామాన్యానికి బాగాపనికివ చ్చే (బహ్మోండ మైన 
(పణాళికను 5 లేక 10 ఏండ్లలో నిర్వహించజాల 
ము, 20. ఏండ్లలో కూడా సాధ్యంకాదు, సర్వు 
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లకు లభగమః స్స్‌ సమ గమెన, సహారఆహోరం 
ల భా 
గాని తలకు 9 గజములచొస ఎనన కగాని, పలు 
ప్‌ Cap + 
ఆ 


జాలుగల ఇండుగాని,కఘు ఛభమెన గామాలుగాని 
లొ శి 


యె / 
విద్యుచ్చ క్తిగాని. పెటోల్మొ విద్యుత్‌, అణు 
శక్తులవల్లి య. చిన్నచిన్న కర్మాగారాలు: 
గని, కతర ర్యాలుగాని కోరికే. అవి వి కొద్ది 
“కాలంలో sets ఏిద్యఅంశు పూర ర్యపు 
పద్దతిలో వ. విద్యా పద్గతిలో 


అమునాకూడా, సరంజకులకు _హారంభో చిఫ్‌విద్య 
ఇవ్యాలం కే 15 ఏండ్లలో సాధ్యం కాకపోవచ్చు. 

అధునిక విజ్ఞాన శాస్తా సాలు అద్భుత కార్యాలు 
చేస్తున్నవి. నిశ్చయమే. మామూలు భౌతిక 
రరగాలలోనేగాక మానసిక ఆధ్యాక్క్‌ క రంగా 
లలో కూడా ఆశా|స్తాలు విజయం పొందుతు 
న్నాయి. వాటి పరమో చ్రైళ్య మేమనగా సాధ్య 
'మెనంతవణకు సత్యాన్ని ముఖాముఖ మాడడం 
మానవకోటి శాంతిసౌఖ్యాలశై కృపి. చేయటం, 


_ శాని ఇట్టి వేళ ఇంకొక్క- సంగతి గుర్తు ౩ 

కోవాలి, మధ్యయుగాలలో వ మహే నక్త సో. 
మనే మం్శత్రగాళ్ళవలె ఆధునిక విజ్ఞానశాస్త్రం 
కూడా బుద్గిమంతుజైన సరంగులేని పడవ వలె 
నడుస్తున్నదే, ఒక విధానంమాక్సో మొదటి దాని 
కంకే మరింత అపాయకరం, ఏలనన అధు 
నిక శాస్త Jo అపాయకరమైన ఆయుధాలను 
వందలకోలది జనానికి అందించింది. నాటిని వాడే 
వయస్సు ఏళ్ళ కుంది. కాని యెప్పుడు వాడాలో 
యెప్పుడు వద్దో "తెలుసుకొనే విచమణ జ్ఞానం, 
ఏళ్ళకు అలవడశేదు, కాన నిర్మాణాత్మకమైన 
పరి శ్రనులలో ఉపయోగించి మానశ్రెల ముఖ్యా 


వసరాలను ఉత్పతి చేయుటకు పూర్వమే భయం 
కరమైన యుదాలను పటుత్వంగా నడవటాని కే 
షా థి 


అన ఉపయోగ పడుచున్నది, ఇప్పు డీ యుదాల 
శే _పాముఖ్యత వచ్చింది. ' 

ఈయుగ్ష క ల రాజ్యూంగ వేత్త లుయుద్దం 
చేయు తమజాతియొక్క ప నిబ్బరంగా ఉ: చ 

కాని కె ఆత్యధిక మైన ర్తిసంపదలు కల్లునని 
చెప ఎఆారు, ఆర్త సమర చచ్చిన వాళ్ళకు, 
రంభా? కుల పొత్తు కల్లునని (భమ పెట్టి ఇది 
వరకు యుద్దంలో దించేవాగ స శాంతిస్థాపకులు 

వాళ్ళను ఆనుసించశాదు, శతాబ్దాలగొలది, 
యేర్పడ్ల చైతన్యాన్ని సంపదను కీణంలోపల 
భూకంపంవల్ల నాశేనం చేయవచ్చును. కొద్ది 
గంటలలో ఈ ఆథునిక విజ్ఞానశా_స్తం నాకోనం 
చేస్తుంది. కొన్నిరోజులలో అవి ఆతతాయుల 
వల్ల మంటలపాలగుతవి, కష్టపడి సహనంతో 
కట్టి లేనే మరల చాగుపడును. ఈ సంగతి మనం 
గుర్తించాలి. నిరొగ మోటంగా _పజలకు 
చెప్పాలి. 

శతాభాలకొ ది నిరంతరంగా సాగిన ఆంత 
ర౦గిక యుడాల విమ్మట కనీసం 200 వండ్లయినా 
నిచేశీదోపిడీ విభానంకి)ంద దెబ్బ తిన్నవిమ్ముట 
వచ్చిన స రాజ్యం, ప్రపంచ యుద్దాంతమందు 
వచ్చిన ఈ స స్వరాజ్యం 5 తేక 10 పండ్లలో సము 
దిని సంపదను కల్పించజాలదు. ఈ బాధ్యత, 
అచ్చగా పిభుతగంమిదనే యుంకేను, పెట్టు 
బడిదాస్లు జంకుతుం'టేన్తు కార్మికులు కలాయి 
స్తుంకేను, ఈ పనిచేయటం మరింత క ష్టం. 

ప్రజలు ఇష్టపడితే వి బేశదోవీడివిధానం 

తద్యారా బయటకు రోయె బంగారు |పవాహం 
ఆపీవేయుశు స రాజ్యం. స్యంతడిద్దరణనె 
పూరంంకంచు ఎక్కువ కపప డి ప పేనిజీసే 
అవకాశం పోద్బలం కలగటమే స్వరాజ్యం, 
150 ఎెండ్లకు పూర్వం ఎవరో ఒకరు అస్మి 
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ద న చ. నా రర 
సంపాదించే విధం మాపాకట,. మనంకూడా. మెన నాగరికతను "మవడేకంచో। త్వరితం శా 
అభివృష్ణిగోక శే శ లవోచే ee ఒకకుండా ఒక డగుముకివేచూంంకు. పలునిధముః పు దుస్స్పా 
జశుళాడు తీసుకొ న WRI జయలు డే, ధ్యచుఃలగు. కనున్నలు వంక తప్పుదు 
2, శక 80 ఏండ్లు ళం త ఖరము ఆ తి*ంచుకొని రాడావంగ లొ go హీండాయుతమెక కోలలు 


పెసాలవొప్పు అన వేసుక వేసుకొరి, మారప్తువా తం 
లేక చేశంలో తనజీవితం ఎక వభౌగం గడి 
వృద్ది సం న పెట్టాడట. 
ఆంగ్లేయులు రొకపూ జక ఉండే 
వా 'రఫుడు గొప్ప ge a లే వారియందు a 
రులకు అయిష్టత లేదు . కకరులకండే కొంచెము 
హాయిగా ఉన్నాకూడా నారు 
చేదు, “రివ న్‌ గొప్పో స 
గాని తిండికి మలమల మాడి జావకు ”” 
రాళీలో సామెత ఇది. 
అసి సంపాడించా డతెను, 
"ఇప్పుడు పారిశౌా రిక విషవయుగం నచ్చిం 


మెల్లగా గరతరాలుగా 


దంటారు. ఆం జూచానికీ, విచ్చలవిడిగా 
పందెములు వేసే బేరాలకు అనువైన తరుణం 
వచ్చింది. పొలం దున్నకుండా, వస్తు స్తువ్ర ఉత్పత్తి 


చేయకుండా, కొదికాలంలో "వేలు లక్‌లు సంపా 
దించే ఆలోచన చేయటానికీ ఇతరుల అసూ 
యకు గురిఅగుటకు వీలుగా భూఖామంను 
పెట్టుబడి డిదాగు డయ్యాడు ఆంగ ౫ రాజ్య “కొలంలో 
సామాన్య మానవుడు. నిజానికి వకొ దిమందో 
ఇందులో వరుసక) మేణా నెగ్గారు మిగతావారు 
కొద్ది యేండ్లలో నాశనమయ్యా రు మనజాతి 
శ్లేముం విచారిం చినంతవజకు పూర్వపు కోమటి 
తొక్కిన మార్గమే సృ క్రమాభివృద్ధికి నిశ్చయ 
మైన యేశైక మార్గం, 


కనీసం గత 7వండ్రసుంచీ చేనుఅనుకొంటున్న. 
విషయం మోకు ని'వేదిస్తాను, 


“ళాస్త్ర)యక 


న కేయ 
నో అఖిసనానికిగూడొ తగి 
కలు అవోసంవం కమ బలిష్టమైన 


మైన జవ ని సము 5 
మానవులకు తగినది కొదనుకుం 
చూచి వాట్టలో చేసిన కొప్పన ని కెల్ల 
రై తిన్న వానివలె నుంటుందిః వెరిక Neuss 
జీవితంలోనుండే కష్టనిష్టురాలు గిహిసే దేశ 
ఉద్గరణకు రాట్నమే ; ముఖ్య సాధన Us అథో 
జనకమైన సువ్యవస్థావితమైన విధానం అరే 
ననిస్ని  గోహీంచుట కష్ట కషంగాదు. *సా సతంత్యు 
దిమోవస స్త్రిం ఖాదీ” యని కం. పిలి 
గాడు, చిలుక పలుకులున లె దానినిఉచ్చరించుచు 
జండా ఉత్సవాలలో దానియందు పై పై భక్తి 
భూవీనను ఇతర సాధనాలకంకు అదియే మనకు 
స్యరాజ్యూనికి గట్టిదోన వూపింది, చురుకుగా 
పనిచేయగల ఆయుధంగా ఖాదీని నిజంగా అవలం 


బిస్తే ఎంతబలిష్థమైన పృశిష్టాపన 'యేర్చడు 
నోగదా? 


+ 
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సం పాంణ దాయక మెనది 


నున చేవాము నూటికి 70, 80, 


భాగములు 


జలమయము. _ేహమునందు జలము జఉక్ప త్రీ 


కోదు, కనుక మూత/ముగ ను, 


బయటికి పోయే జలముయొక్క- 
“అవుతుంది. 


మనము నీరుతా9గ టవలననే పూ 


పేర ముగను 
_ శరిమికిని 


లేదా దోవముగల పండ్లు, కూరగాయలతో 


ననను నింపుకోవలెను, స్త 
ర్తి 

భాగముగా ఉండే నీటిని చేహాను 
చేరుస్తునే ఉండవ లెను. 


త్రయెక్కుూవ 
మునకు తిరిగి 


రంగు, రుచి, వాసనలేని నీకే నిర్యలమైనది, 


నీళు శీతకాలమునందును, వేస 
గూడా ఒకేచ ల్లదనముగా ఉంటుంది. 


గియందును 
అందులో 


కొద్దిగా అంగారవాయువ్ర చేరిజంటుంది, జంతు 

సంబంధ మైసట్లిగాని, వృతసంబంధ మైనటిగాసి 
ర 6 6. లు 

పదార్థములు చేరినయెడల నీరు తరగా మురు 


గెల్తి పోవును. ఆట్టిసీరు తగిన చే 
చెడిపోవును. 

అందువలననే మనకు లభించు 
సగభానవము మనకు తెలిసి యుండుట 


హోరోగ్యము 


నీటియొక్క_ 
అవసరము, 


' జీలచికిత్స జీయునారు నీటిని అనేక విధముల 


ఉపయోగింతురు, 
ఆరోగ శ్రమును వాంఛించువా 3 


ల్ల రునుమం౦చి 


నీటిని 'తొగవలయనను, మన చేహములోని 
యముకలు వాని స స్థానములో నిలిచియుండు 


టకు జల నుత్యంతావళ్యక మైనది. 


మనము 


తినిన ఆహారము అణురూపముబొంది రసరకా 
దులుగా మార్పు పొందుటకును నీరు అవస 
రమైయున్నది. చేసామునందలి "వేరువేరు అవయవ 


ములు నవనవముగా నుండుటకు 
“'దవిరూపములో నుండుట 


రసర కాదులు 
అవసర ము, 


అందుకు నీశే ఆధారము, చేహామునందలి వేరు 
వెరు అవయనాలలో పుశే నై మాలిన్యములు మల 

మూత స్యేదములుగా నెడలిపోవుటకు నీరుఆధార 
ముగా అద చేహారోగ్యమునకు అవసర 
మైన లాలాజలము, జాశరరసము, రకము 
వేరువేరు గ్రంథుల లో పుళ్లే జీవదవములు సక 
మముగా శకుటకు జ. అవ; 11 అన్ని 
టిల్రోేకి కకినములుగా ఉండే యముకలు వృద్ధి 
పొందుటకు గూడా జలముయొక్క-_ తోడ్చాటు 
కావలెను, తడి లేని శేనలము పొడిగా వుండే 
వస్తువులు రసరకాది ధథాతువులుగా పరిణా 
మము పొందజాలను. థాతుపరిణాముము 
పొందుటకు నీరు యెంతో అవసరమై యున్నది. 

జలము ఎక్కువగా హక "దేహము 
నుండి వెడలిపోవు నులముయొక్క-_ పరిమితి 
యెక్కు-నగును, ఎప్పుడైతే మలము ఆటంకము 
లేకుండా వెడలి పోతుందో అప్పుడు ఆకలి 
యెక్కు-నగును. తిన్నదిగూడా జీర్ణమగును, 
అనుభవనువలన యీసంగతి అందరికి తెలి 
సినదేను చేవాముళో ఉండే ధాతుశకి, నిరం 
తరమూ _ పనివేస్తునే ఉంటుంది. “దేహము 
లో ఉన్న గడ్డకట్టిన మాలిన్యములు బాగుగా 
సీరు తాగినప్పుడు మెత్తపడి పలుచబడును, 
అట్టి మాలిన్యములను ధాతుశకి వడిగా 
వలువరించివేయును. బ్రిందువలననే  ేహము 
నకు నీటిని చేర్చినప్పు డందలి మాలిన్యములు 
వడలిపోయి చేహము నిర్మల మవుచున్నది. 
ఇంతేకాకుండా చల్లని నీరు తాగినప్పుడు 
ఎంతో బడలిక తీరుతుంది. పొణము. తేరు 
కుంటుంది. ఉత్సాహము నిస్తుంది. బలము 











ఐేళనిడా్యక.. కాజా 


ణి 
జక cE ఒం నషం ధన 


IY fe అల్‌ ఎట Che tl శ 


కై Me 
కొన్నిదినములు సిడిని అక వగా చాకు 
# 
ఇప లో బస ఆనాడ 
హవన UT NID నలత TF 
Pa eat ఇ] శ్‌ ff వ ల 
కలుగుకుండ. తాొటకును..  న్వానముమచయు 
ల్‌ 


ణు కా (రయ Ta DE 

కొండచాగుళ విజిలో సుక్వపుా::.. 

Val oor సా ల్‌ డ్‌ a) అ ఇ క్‌ 5 
యిసుక మొుకదలనససన కలపి ఉంటవి గవుక అ 


హా టన Te ఇ జన స Er ళు డు 
ధ్‌ న్‌ కు “Ry చ పంచం స ఆ చి పం రికో ఇ 
కా డై 
న కే జీ a ఇ” 
గా లాడ అనే నే జా శ wn 
నిర్మలము h వముండవు, జ ఈ స! he gow) 


శ ; 
తక్కువ బౌవు we మురికి 
అట్టిసిరుగూ 


: 


Wo నుండదు, 


అట్టిసీకు వాడరాదు, పేరు నిర్కలముగా ఉన్నదో 

లేదో gael Oe శా క్ట.ము 
చ 

శెలిసియే ఉండనక్కరలేదు. చూచి, వాసన 


ae రుచిచూచీ, మనము మంచి సీరేదో, 
చెడ్డ సిరేదో దాదాపుగా jot యుందుము. 


జలచిక త్సాలయముల నేర్చాటు చేయు 
వారు తగినంత మంచినీరు దొరుకుచోటనే 
వానిని నిర్కింపవలెను. కాలిక tT 
ాధపడువారు అట్టిసంస్థలలో ని! పోయి తమ 


వ్యాధులను సులభముగా నివారించు కొన 


గలరు, సమీపములో ఉండే కరుణరోగులకు 
గూడా యిట్టి చికిత్సాలయముములలో మేలు 
కలుగును, చికి త్సాలయములకు బూగములోనున్న 
తరుణ రోగులకు తమకు లభించిన దానిలో 
మంచినీటిని ఎన్నుకొని వాడి, లాభమును 
పొందవలసి ఉంటుంది. అట్టిసీటిని వడియగట్టి 





218 


స బా అనా కళ 
షె అయ వ నన్నా చా కా అ వాతం వం జ్‌ a 
Rn mw ఎ క ర్న - sha 
ల ఆ I నా “a7 
హల "ఇ శ ఇడి = | క్ట బ్‌ో క్ష్‌ న్‌ 
a 
అనాలా వ తప 
Ao ee css ore దు నో ని గాక 
ig గన్న ణా జో “ నత శ అలీతో లాలు వాటే వో Uy చ 
అ స 
= ఇట్ల బల ఆ జో న జా శల దత న శాం వాం ఇ బ్‌ 
న ర ల వం? - త పో అనో కార చ లే నై స్‌ కా న్‌ ష్‌ చి 
టి డన న ళం య స అప నా 
మేల ఇ క. అత జ చే న రక స క క స గా వో a ares 
pa 
a క సనో 
"ఇ ఆ భ్‌ భవన ప కర్‌ ఈలలు జ్య ఆల్‌ ట్‌ జ on నుం 
Et మున వం a wierd mn th షీ ఉక గా రాజి 
మ్‌. 
అవా గ్‌ అనా జో జో 
దంల U a చ జాంటీ. ల కు ఒర న జ 
జట లం! 3 ప we Jee Wa 
Cann 
జో 
త్‌ 
- బ్‌ స.అ షం బి లు సవా పబ ఆరో లో 
స్‌ు శూ ప్న స * ఇ గ్‌! = rm € 7 లే x2 
pn చం ప వానే అం. నో hey ES జా = ము ప్ర న్య వ్‌ ఫీ 
లో వ 
న 
_ తన న్య జ ఇ TT en ఇ శ జ్‌ 
కపియుబులు మొనవలంసనానింలక జలుయుడేయకి 
ల్‌ టా 
ఇహాముపో: బృం చార ఏం? తనరు 
సమా 3= ధం EI BINT DG awe ERs 0 
రం లో టె 
- టె గ్య లూ 
న్న అ జి యా ATO. నాగ్‌ ఆ సో ళ్‌ జ ల్‌ % 
దర్యము. మూాశవెంచు జమికె జంరములందు 
న్వ్‌ టీ 
చ ల్‌! Pd ళో జ ! చన ఠా స గ 
శాన స్నా వక్ష ఇ మె a జా న వు "స 
మై చలి న తదు న హో స్య జ నాకా శాం స జ 
తన స cE hb అ లా 
భా, జీ! జ ఉక 
జీ జో 
నాం YY ఆ అదం కన్న ఒ స్నా న ఇ ళో 
ఫ్‌ కీ ఆనా ఆట ఆ స్తా ప వనం M7 కాళి ge వము 
స వాస wn డా 
శస య న్‌ ఉల దె స టె న pe 
అరల నా ఫోనా బ్య సక జౌ ag జ z= 
le రల! పం. TE ee వచట పిక awe ఎతు wD చ 
wo NN] 
శ జీ గా! అనా న అలా పొ 
Ww సే విస్త we ల ప ఆఫీ శ wy రం 
ఇ 
7 నాల జ జడ్‌ 
అరా సకష ఎక నాం వం యలా సరం దాన్నన గాం 
న్‌ గ వ ఇ స ల్‌ వీ WN: స 4 గ్‌ EE 5 
prea 
ణు న్‌ా ol 
ఆళ్ళ న ఇన్నా కిద జల వార రా లా + స్‌ 
VN చదును, వట రోలు మ్‌ ముది 
2 ~ 
జ్యో వ్‌ 
నో న్ని యె 7 
వా పాాణవాయున ఉన్నందున విజటియ 
వె క) వ్‌ లవ రం నన న. వ నా ణీ 9 
స్తా లో 
Cad శ 
ద శకి ఈన్నది, వ్రందుకు ననకుకూ. అశ్చర 
2 ఇల ఆన్న ఇందు అనకుకనో ఆ $ 
యయా 2 
ల్‌ 


వృద్ది 
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చర్య ము చల 
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సంహకులు 


చర్యము చల్ల బకుటవలన 
చల్ల బడుతవి, re చల బడుట 
వలన రకమున నందలి అమికమగు "వేడిమి యును 
తగ్గును. ఈవిధంగా చర్మముమోద చసీన 
కీశతోపచారము  చేహాములోపలి భాగమును 
డ చల్లబజిచి ధాతుశక్తిని వృద్ధి చేయును, 
నాడులు ఈ క్రియాకలాపమున కంతటికీ 
మూల మై యున్నవి. చేహమునందలి ధాతు 


నస్‌ క్యిగూడ ఏనిద్యారానే వ్యాపించి రసర కాది 








పోవును; 
జము es చర్మ ముమిోద ప్రతి 
వ్‌. జలచికిత్స చేయవచ్చును. ఆ విన 
రము లన్నియు జలచికిళ్స్చా గ/౦థములందు 
మూడవచ్చును. స్నాన పానముల కుపయో 
మయ. జలము ఆరోగ్యము నెట్టు వృద్ది 
చేయునో చూకితిని. రోగము వచ్చినప్పుడు 
గూడ నేర్పుగా ప్రయోగించిన జలచికిళ్సా 
ప్రక్రియలు రోగనినారణము చేయుటకు 
మిక్కి లి సమర్థమైనవి. విపాది పదార్థములు 


అబన కిన నా అనా? నానో 


జల చికిత్సా నియమములు 
(204 "పేజీ తరువాయి) 


ముకూడ, చేయునప్పుడు చలివేయుచుండెడిది, 

కావున ఆరుబయట స్నానముచేయుటకు ఇష్ట 
పడని స్ర్త్రీ లు ఆరుబయట స్నానమును భరింపలేని 
రోగులు, దుర్భలులు, సుకుమారులు, వృద్ధులు 
క్ర ప్పగలయిండ్లలో స్నానము చేయవచ్చును, 
రోగికి జలచికిత్స చేయునప్పుడు గది చల్లగ 
నుండుచో వెచ్చగనుండునట్లు చూడవలయును 


జలచికిత్సయందు కలుగు సుగుణములు కేవ 
లము జలము వలననే కలుగుటలేదు, జలము 











“కతి 

కోక మందులకలె నిందు చేజానికి అప 
కారము చేయదగిన చెడుదన్యములు. శేవ్ర 
గదా! గాలి నెలుతురు న్యాయా మము, 
విశాంకి, క/మమైన అహార నియమము 
తోడుగా ప ప,యోగించిన జలచికిత్స సర్వరోగ 
నివారక మనది 

పూ 


జలచికి త్సాప్రకియలవలన l రక మునం౦దు 
మాలీన్యములు పలుచబడి వడలి 
పోవును, 2 రకాభిసరణముక)మపడును, శీ దుర్చ 


లముగానున్న అవయనములు బలపడును, 


చల్లని | పక్షిని తక్కు-న కా "కాలము నాడితే 
"జీనాము చైతన్యము ఎక్కువె, బలవర్ధక 
ముగా పనిచేస్తుంది. వేడినీటిని ఎక్కువ 


కాలము వాడితే బాధలు ఉపశమి స్తవ, చల్ల 
దనము ఎక్కువ అవుతుంది, బడలిక తీప్‌ 
తుంది. 

ఇవి సామాన్యవివయములు ___ విశేష 
వివనుములు చికిత్సా భాగములో నుడుంను 


సనో ఆలో నాన అన మ న పు 


యొక్క. నేత్ర ప్ల ధర్మ్యమువలన గలుగును, 
సి ఫీత్రోస్టధర్మము, ప్ర కియాకాలము, 
జలముతో తడిసిన చహాభాగము, రోగియిక్క- 
స్థితిగతి__ పీనిననుసరించి జలచికిత్స వలన సుగు 
ణములు గలుగుచుండును, జలచికిత్సృలయం దె దెల్ల 
తీవ)పితీకారములు కలుగుచుండును. అందుచేత 
రోగియుక్క- స్థితిగతులను జాగ త్తగ పరిశీలించి 
చికిత్సలను చికిత్సకుడు చేయుచుండ వల 
యును, రోగికూడా ఈ విషయములను కెలిని 
కొని అందుకు తగినట్లు నడ చుకొనవలయును, 


ఎంతచల్తని సీటిని ఉపయోగించిన అంత 
మంచిదియని చున చెప్పితిని, కాని చికిత్స 
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వలయును. ఇదయమున పడకనుండ్షి లచునపుడు 


అది జలచికిత్సకు అనుకూల సమయము, 
భోజనము చేయుటకు ముందుకాని, చేసిన 
తక్షణముకాని, ముఖ్యముగా నరిరమునకు అతి 
చురుకును కలిగించెడి సాధనములు తగవు, భోజ 
నొనంతర మెన్నడును స్నానము చేయరాదు: 
తిండి తినిననెంటనే స్నాన నూచించినవో 
ఆతిన్న పదార్థ మరుగక  నెంటనే (కింద వేగు 
లోనికి తో)యబడి న్యర్థమనవును. అందుచేత 
భోజనమునకు పూర్ణము స్నానము చేయవల 
యును, ఉపచాసమున్న దినమున నియమిత స్నా 
నములకంకు హాచ్చుగ స్నానము లాచరించి 
హెచ్చుఫలితమును పొందవచ్చును, స్నానానం 
తరము క గంట తాలి, భోజనము చేయవలెను, 


శరీరమునకు కలుగు ఉచేకము వలనను 
వ్యాయామము వలనను ర కృము చలించు చుండు 


తో శ్‌ ళో జ్‌ కైన 

న ఇస. య న సడ VY జ స 

వేలు కఫం. వ లేరే స ap Nera ఇ పవ గ్‌! ఏ 32 వ 
గా nd ళ్‌ 
శ్‌ se ల 
గ Fan (జో 
చళ్ళ కాసా ప్రజ న్య ఇ tell Co జన Fn ఇటో wu బ్లో 
Ce or SRSA ARE అ ల పుం 
కా కటా ff లు 
cE) “re శల జ్‌ ఇ త — న్న టో తో 
న్‌ a TEM wna gr మాల _— వు 
గా a A we TD fe Ne మై సం క Mr 
కూ రం ప 
అతనా ని వ ణా న వ్‌ త ఛార్‌ ర అ 
మ న! ఇ కాన ఇక డా a 
దెం మం అమిత నును అ మ చెల నవు సు ఆచ 
ద పజ 
న్‌ా _ 

కది ద రావెల ర ఆకా 
తోనో wr he ఆ ఆ ఆ మిధ 


న్‌ అ ద దె నినన 
Xa) క 
CU వ ట్‌ ల లీ 
"వెన్నెల స్నానము, అవికిస్నానము మరస 
= హా షా ర 
వెచ్చనికట్టు వారాల తరువాత భారాస్నానము 
చన్నిళ్ళతో కకుగుట, మొదలగు పి కియలచెే 


శరీరమును చబబరచువో జలుబు చేయదు. 
వాలకొలమునకు 
గాలి మరియొక. చికిత్స తగదు. చికిత్సకు చి! 
తృకుమధ్య విరామ మెక్కు_వగ నుండవలయును, 
అందువలన శరీరము తిరిని క్రమ, కమముగ 
వెచ్చబడును, రోగికి సుఖముకలుగును, శరీరము 
శేలికగ నుండును, ఈ యభఖిపొయముళో నే 
చికిత్సకు... చికిత్సకు మధ్య ఎక్కు-నవిరామ 
ముండునట్లు చూడవలయును. _ అన్నిటికంకె 
ముఖ్యమైన చేమన రోగికి (శమకలుగునట్లు 
తొందర పెట్టరాదు, రోగి తనంతటతాను 
(క కియల నాచరించ గలుగుసట్లు తగిన విశా 
మము వశ్యాాంతి యవసరము, 
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ప్ర పండు హన = 
చుం నభయున, 


ఇ శ CK అల ఆ మె ఎ 
ఎకురవసికు తాగక కొంచముగ శప వంచుచు 


కు % 
తాగు చుండ స. అయితే వోని ఎకువ 


* చ 
నక శాగగోకుచో. వక్కువసికుకు కవ్యవల 


షె 

యును. కాని తక్కువ ఇన్యరాదు, లోగినాంఛను 

బట్టి వచ్చని సళ్ళ నివ్వవచ్చును 
,పకృతిచికిత్సకుడు.. రోగిని కడుజాగత్త 

తోను, నేప్పతోను, భూచుచుండ వలయును 

లేనిచో చికిత్నానంతరము అశేక పమాద పి 

గ్‌ ~~ 
స్టికులు సంభవించును 


చికళ్చా నియమముల పకారము నడచు 

కోనుచో సత్సలములు సిద్దించికీరును. 

రోగి దుస్తులు సదా శకీరమునుండి నెలువడు 
మలినములశో అపరిథళుభ మగుచుండును, 
స్నానానంతరము రిగి ఆదుస్తులనే ధరించు నెడల 
జాడ్యము త్వరలో నివారణయనదు. అందుచేత 
రోగి దుస్తులను చక్కగ ఉడక బెట్టి, చన్నీటిలో 
ఉలికి ఆరుబయట బౌగుగ అరనివ్య వలయును, 
రోగి ఎప్పటికప్పుడు పరిళు భమైన దుస్తులను 
ధరించు చుండవలయును. అడి ఎంతవదులుగ 
నుండిన అంతమంచిది. దుస్తులను ధరించిన 
తరువాతకూడ గాలి ధారాళముగ శరీరమునకు 
తగులుచుండ వల మును, 

రోగి తన శరీరమందలి పితిభాగమునుఎప్పటి 
కప్పుడు పరిఘ భముగ నుంచుకొనుచుండ నల 
యును, 

ఎట్టిస్యల్ప జాడ్యము నశేనను రోగి చికిత్సను 
ఫాందుకాలమున స్నానఠహార నియమముల 
పాటించి తీరవలయును, 

భోజనమైన 4, 5 గంటల తర్షవాతకాని 
అవిరి పట్టరారు. అవిరిపట్టిన వెంటనే ఒక్క-నిమిష 











య. 


వలయును, లేన్‌ వ యాచన సుభరంకుసు 
భార్యా భర లలో ఏ ఒక్కరెనను చికిత్సను 
పొందుచున్నను ఇద్దరును ఆహా విహార నియమ 
ములబాటించుటమంచిది, వ్యాధి సంపూర్ణ ముగ 
నయమయిన కాని యీ ఫురుష సాంగత్యము 
తగదు, 








కృత్రమద౦తీములు 


ఇవి యున్న'నారు తమ నూతన దంతములను 
తీసీ చాచి పెట్టి రాత్రులు నిద్రంచుచుందురు, 
అందువలన 'వనంతముల కుదుళ్లు పెవీ క్రిందిప 
దగ్గరగా వత్తుకుంటవి, నిదిలో అవి జారి కర్ణ 
వ్‌ సకష ఘణ నాడులు నేత నాడులు మొద 


- లగు వానికి వతి డి కలిగిసవి, అందువలన చెను 
జాతి అటి 


డు దృప్టిమాంద్యము, మొదలగు వ్యాధులు 
వస్తవి. అందువలన కృ తిమదంతము లున్నవారు 
నిదలోగూడా వాటిని ధరించుటయే మంచిదని 
ఒక ఆరోగ్య పత్రిక వస్తున్నది. 


ఊరాయి కార! 
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కా తలో జ జ్‌ లో యు ొ 
ఎడ తెగకుండా మార్కులు వెందుతూ కంబవి, 
తాం వి ప్‌ శరా అలర ఈర జ 
ఇటు మార్పు వొంజెటప్తుడు ఎపవమెన కటా 
౧ స మ 
(aan 


కకక = : 
ను తీసివేసి స కొర కణము ee పకన 
క్రియ”! అని ఇరు. సృ 
బములు, లోసాములు, చామ SN నక 


పదార్తములును, సజీవముకైన  మమవ్నులు, 
జంతువులు, పక్కలు నృతూ దులునుకైడ 


పదార్థము 
ఒక జేననక్రియ ఉన్నది, ఈజీవనకీ'య మ ౫ 
హద్దులకు లోబడి జరుగుతూ ఉంటుంది, జీవన 
క్రియ హద్ద లను దాటి ఎపుడు జరుగకుండా 
పోతుందో; అప్పుడు మృత్యువు వస్తుంది, ఆ 
మృత్యుదశలో జీవనకియతారుమారై చేహము 
కుళ్ళి విచ్చే దమై వోతుంది. 

క పదార్థములు చేహాములోనుండి 
వెలుపలికి పోవుట అఆలస్యమైనప్పటికినీ సరిగా 
పూరిగా _పోకపోయినప్పటికినీ రోగము 
వస్తుంది, 

అన్ని జీవజంతువులందువలెన్కే మూనవ 
చేవహామునందును, ఈజీవనకి)య _ నిరంతగము 
జరుగుతునే ఉంటుంది. దినానికి దినము, వారానికి 
వారము, నెలకు నెల, ేవూములో ఉండే వాత 
కణాలుపోయి కొత కణాలు వస్తునే ఉంటాయి. 
పదిసంవత్సరా _ లయ్యేటప్పటికి దేహములో 
ఉండే అన్నిపాతకణాలు పోయి కొత,కణాలు 


జడ్‌ - - లో ea ఆరో ఖ్‌ త్‌ ఇ ఉల సు ఇళ 
జున్‌ బాల్య స ప సబుకాకా అ - SEE ఇ చ 

mee న్‌ ఇ లా ఇ త న జనక. శె Pet Br te > హక 
క. 


భూకుకము అందాక 


న! నం 


అలల ఒడ Vr, rn ht ము 
నచ మయము వు ము ల ఆ జు కష. జ వో ల విపు క్‌ొ చరా గ్‌ ళ్ళ 
అతా వ లో 
జా మ ల నా న్‌ మె_ కళ్ళ ర వ 
WR TF ఖా... కణ జ hagas Gas ఏ స్బృము చె 
ఖ్‌ లో 
సా ఇ =) (జీ తూ జ లా నెన్‌ ఉడ్‌ 
ర కు ల జ గ) ERPS 
జ 


జ ప 
po “i! 
జో ఇ గ ఇ భో శీ 
 వామకానాలాల Pd జజ ఇసి 
ఘం Ya శం ఆట్‌ అర్‌ ఎం యు నే మని అటక మ య “తె 
rg అ ఇటో టక్‌, ఇర “౪ మవ r=) FAT Wn 1 గ్ర cha 


జీవవక్‌ )య క కలది, (1) 
వరక కరణ, (బి, న. మునము ఆహో 


కు 
Es కలిసి రసరకాదిధాతువులుగా 


కియలఅని పేరు. = ఎెంతేఎక్కు-వగా 
పా/ణవాయువును వీలుసావెరా, జీవసకీయ గయ 

అంత చురుకుగా సాగుతుంది. "జేహములో 
ఉండే మాలిన్యాలు తొలగిపోవటానికి హాడా 
తోడుపడుతుంది. అందువలననే మన చేహ 
సంరతణకు ప్రాణవాయువు ఎంతో అవస రై 
యున్నది. వీల్చేగాలి ఎట్టి అఆట౦కొలు లేకుండా 
వచ్చేదిగాను, మురికి, దుర్గంధము లేకుండాఉం డేది 
గాను చూచుకొనవ లను, అట్టినిర్కలమైన గాలిని 


గ 


పరిత్రిక్రుల లోకుబకంటా పౌ 


. కనుక వాం చేహములోని జీననక్సియ వె 
కంకౌ చుకుకుగా సాగుతుంది 
పాిణవాయువు రక్తముతో. కలిసి చేహము 
నందలి మూల మూలలకు భా్ట్టవి౦చి చేహమును 
నిర్కలముగాను, జీనవంతముగాను ఉంచుసుంది, 
కఠినమైన పరిశూమలం బే కాకుండా సామాన్యపు 
పనిపాటలయందు కూడ చహోన్ని ఆరోగ పాముగా 
ఉంచే సామర్థ్యము ఉన్నది. ఇందుకూడా చేహ 
ములో సహజ ఉప్లాన్ని నిలిపేశ కి యున్నది. 

చేవాములో  సవాజ ఉప్లము 'పన్నంతవజకు 
దేహము అరోగ్యవంతముగా ఉటుంది. ఉండ 
వలసీనదానికంకే వేడిమి తక్కువయైనా 
ఎక్కు-వయెనా రోగము వస్తుంది. చేహములో 
జరిగే దహన క్రియవలన జీహమునకు అపా 
యము రాకుండా చేహామునందలి జలభాతువు 
కాపాడుతూ ఉంటుంది. అనగా చేహామునందు 
ఏభాగమునం'దెనప్పటికి నూటికి 70, 80, 
భాగాలు తేమ ఉటుంది చేహామునందు. పుట్టిన 
వేడిమి మితి తప్పకుండా చేహమునందలి తేమ 
కాపాడుతూ ఉంటుంది. పనిపొటలు 'లేకుండొ 
సూర్యకాంతిలో తిరుగకుండా ఉండేవారు నీటిని 
మితితస్పి తాగితే చేవామునందలి వేడిమి త్య 
పోతుంది. చేహూములోని మాలిన్యములు సక 


న్‌ ఎక్కవ గ్‌ా పల్చిన 


nc bla) 
“అనా జమా టొ నాననా మధన భకస పలణణననెనుడటెన్పెలే నిప్తాకికాలులాలనాయ. 
గు స ర పర ర్‌ు జి 





క్ష తి 

వుముగా దహానము కాక నిలిచిపోతని, అంచు 

వల డహాము వో గన్న మాతుంది. 
కహామునకు లభి wn కేమ మనము 


గా 


కాన్సి తీనే పండ్లు కూరగా 
అగింపని యెడల చహము 
హాజముగా ఉండవలసిన 
వేడిమికం సే eee అప్పుడు "వేడిచేసిన 
షర రను వచ్చిన దంటాము. 
దేపామునకు అవసరములేని నూలిన్యములు 
డలిపోవలయుననిన ఇట్టి దహనకియ జరిగే 
వా యున్నది. అవనే -ఈ 'డహనకీయ 
గూడ పాణావయవాలను దహించేటంత అధి 
కము కాగూడదు. 
అయినప్పటికీ జ్వరాన్ని నుందులతో కృతి) 
మంగా మూత్రము అణిచి పట్టగూడదు. సహాజ 
మైన మాన్దాలను జ్యరంయొక్క- తీవితను 
మాత్రము తత్కాలములో తగ్గించుకుంటూ 
"దేహామునందలి మాలిన్యములను దహనమయ్యే 
వబికూ వేచియుండవ లెను. ఆ వివరము లన్నియు 
వేరే ప పికరణములో వొస్తాను, చేెహాములోోని 
"లేమ ఎక్కువైనపుడు వ్యాయావుముబేత, 
సూర్వకాంకీలో తిరుగుటచేత, దేహమునకు 
నీటియావిరి సట్టుటచేత తేమను తగ్గింపవచ్చును, 
కాఫీ టీ సోడా, సొంబొరు, రసము మొదలగు 
నవి ఎక్కువగా కా/గుటచేత ఎన్నో రోగాలు 
ఈ కారణముచేతనే వస్తున్నాయి. 
మనము ఎంతీనీరు తాగివలెనో ఎవగిసి 
అడుగనక్క-ర లేదు. లోపలనుం జే దాహోన్ని బట్టి 
మనము తా) గసీటిరక్క- పరిమితిని నిర్ణయించు 
కొనవచ్చును. ఒక్కసారి మంచినీటిని తాగిన 
తర్యాత కఇవాలకాలమువబుకు సక)మమైన రక 
ప్రసరణకు అవసరమైన "తేమ చేహాములో 
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Ca] - 
“రాదా భక మదా మో... గాలా 
ఎలమకల అనె పిక్వుతిణక్నకం. జాని 
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గొ లో ల్‌ 
అతో 
ఆహారములు తినకుంకుబుయు చికతుణా వి 
గొ నాన 
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యించియున్నా జు. 
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he "వును 
జ్ఞాగములను 


పొటాసియం, సోడియము, కోరికా హాదా, 
నవి. అట్లని ఆయాధాతువులు సూటిగా వాడ 
రాదు, మనము తినే ఆహారములో ఈద్రవ్య 
ములు చేరియుండనలెను అట్లు చేరియున్నవి; 
జలము, పిండిదార్థములు, సప్పుపదార్థములు, 
చమురుపదార్థములు, క్రీపపదార్థములు, కూర 
గాయలు, పండ్లు మొదలగునవి. 

రాసాయనిక ముగా తయారునేసినట్టి ద్రన్య 
ములుగాని ఖనిజములుగాని హారమునకు 
తోడుగాగాని బదులుగాగాని తినరాదు, ఇట్లు 
చేసినప్పుడు జీర్ణయంత్సము పడిపోవును. కలుగ 
వలసిన దేహహోవణ జరుగద్లు. 


మనము చేహామునకు ఎంత ఆహారము 
అవసరమా? అంత పరిమితిగానే తినవలెను. 
అంతకన్న ఎక్కువ తినరాదు. బాగుగా పని 
పాటలు చేసేవారి చేవామునందలి రక్తము వడి 
గాను ఆటంకములు శేకుండాను అభిసరిస్తుంది. 
' అట్లినారికి ఎక్కువ ఆహారము అవసరముంటుంది, 
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నూకు లు హెండి పెండి కకముగా. తయారు 
న! 
అవుతుంద, వడి జహమునండలి ఛాగములన్ని 


టికిని ఆహారముగా నుపషయోకగపడును. కాగా 
శెపీంచినభాగము క నగా గాలిలోనిపా లా 
is a కంస రక ముగానాక జేహమునం 

౫లికు దలకువులోపలిఫా గ ములక ంతటనున్నాకిం 
చి జానినిపోవిందునుు ఈ క్రియ శేస్యీకారకీ'య 
యందుముడేహమువందు వేకు వేకుకదలికలవలన 


చ్‌ 


ఉత్సతి అయిన విషములును తిధి లమయినభౌగము 
లును " నులమూకి సేద శ్యాసములుగా బయ 
టికి ఇంటి వేయబడును, ఈక్రియను బహి 
క్రియ యందుము. 

ఈ రెండు క్రియలును కలసి నన క్రియ 

యందుము, జీవనకీయ య సక్రమముగా జరుగు 
చున్నంతకాలము ఊేవాము ఆరోగ్యముగాను 
చలాకీగానూ ఉంటుంది, మనస్సు ₹ బాగా పని 
చేస్తుంది. చేహములో జవసత్తువులు ఉంటవి. 
తు ష్టం! జీవనక్సియ జరుగుటలోలోపములు ఆరం 
భీస్తవొ; అప్పుడు బల లఆయురారోగ్యములుగూడ 
తక్కు-వ అవుతవి. అందువలన జీననక్సియ సక 
మముగా జరుగుటకు అవసరమైన ఆరోగ్యవిధు 
లను అవలంబించినవారికి "బలాయురారోగ్య 
సతా(దులు “సొథీనముగా ఉంటవి, 


పష్యరణ 


న 
ఫ్‌ 
ణి 
ఖీ 


ల్సిరిగ్ర పిక తీి 











ద్‌ మా అప 
జ్ర స్‌ ¥ ఆ సా 
శ్రీయుత. నిమ్మరాజు చిన నెంక కశ్యక్తుగారు 
లల యా 
సీ బేపలవైళ హింసింపరాదనివెప్ప ఇట్‌ మమ్ముల హీంసీంచ నేల ? మోకు 
దమజా౩ మతా ్యవతార మెత్త కేశమేని విశాగాసము కేదు లేదు, 
పందుల్ననైనం జంపంగ వడ్డని చెప్ప సీ, మృళ్యుటేవత తనయింటి చాయలకు రా 
నాళ మత 
శౌరి వరాహావతార మెత్తం కుండ దండించె మో కులఫఘునుండు 
కునే యి కడలి నారంకు 
బకునెవయె తీనపనియని వాడింపం తనయానమును జూచు జనులకు. జావురా 
గంజాక్షండు పకుల 'కాపరయ్యె పండ శాసించె నింకొక సుసండు 
జీవహింసల నిగం 6 జేయవద్దని చెప్ప కూర జంతువులనుగూడ సాధు వులుగం 
ద్రైత్యః బుద్దావతొర మె క్తే ఇన మరియొక... శేస్థమూర్తి 
తే గీ రక్షకుం'డెన్ని యొ యవతారంబులె త్తి పరమళీ కుం డొకందు పక్షిని రక్షింపం 
జీవహీంసలు వద్దని చ. దనశరీరంబును దరిగియిచ్చె 
వినక మందుకు భక్షణ కనియు స్ట నీ వీర లెల్లరు ఈ మోకులపీరులౌను 
జీవవధ చేయ నేల! నోచెడుగులార : ఇటి గొప్పవంశంబునం బుటి మిరు 
లు మ ' (బ్‌) 
రీ ఏేవునాజ్ఞ పాలింపశను వేళకు సిగులేకండ చెలాగు జీవహింస 
దినకర చంద్రులు తిరుగుచుందు)? చేయుచున్నారు మతిలేదె? చెడుగులార! 
ఏచేవునాజ్ఞ పౌలింపను గాటక స్కీ జీవహింసలు రద్దు చేయించలేకున్న 
ములు ఫి)వేశించుచుం బోవుచుండు! రాజొగాం డతడు తఠాజుగాని 
ఏబేవు నాజ్ఞై షాలింపను బక్షపొ పలలభో క్షణ త్యజింపని మనుజుయు మను 
కములేక వ్యాధులు తగులుచుండు! జుండుశాం డతడు దనుపజొండు గాని 
గ ఆలో 
ఏర క్షకునివల్ల సృష్టిస్టితి లయము జంతువులకు బాధసల్పుచుండెడు వాని 
వలపక్ష ముంచక పరగు చుండు? బృోతుకుగా దది రోతబితుకుగాని 
న్‌ అట్టి జగదీశ్వరుండు జంకతువాంతకులను జాతర్లు మానక జరుపుచుండెడి యూరు 
నాడ శిక్షించు చుండు నో కూరులార, నూరునుగాదది యురియె గాని 
చేడు మోస్వేచ్ళ పకున్రలతోడం జెల్ల గ పకులరక్షణ కుపయోగ పరపసట్టీ 
శేపు మోగతి తలచు డో హెప్పలాక ! ధనము ధనము'కాదద్ది బంధ నముగానీ 


గాన నికనైన జంతు రశ్షావ తేక 


కీ మామూలమునంగదొ మానవు లెలరు 
is ను లెల్ల దీక్ష 3సేయు డో భారతీయులార! 


భోగభాగ్యములను బొందు చుండి)! 


మా మూలమున గదా మానవు లెల్ల 60 స్ప పొ9ణ౦ంబులనొనంగు పి ముఖుండ్‌క్క_(డులేండు 
డ్లను సాగసుగలట్టుకొనుచునుండి)! జీవహింసలుచేయ శేఏస్టులంత 
మా మూలమున గదా మానవు లెల్లభూ బాధలుయాపెడుపుముఖుం డొక్కడులేండు 
ములుదున్ని పంటలు పొందు చుండి! జీవుల వొధింప శేంస్థు లంత 
మా మూలమున గదా మానవులెల్ల బా జీవుల రక్షింప శేష్థుం డొక్కండులేండు 
డిగలతో ధనము గడించుచుండి! జీవుల భక్షింప శృష్థులంత 
గీ మేము తోడాటచేళనే మిబీతుకులు పంతంబుయుట్టి కాపాడే bs లేడు 


“తెల్లవారుచుం డెను ఛారతీయులార ! పంల్‌ంబుతో (జంప బ్రముఖులంతీ 
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వుందుకుపోయి “పెరు 
అన్నట్టు తనశళరీరాన్ని రోగభూ యిష్ట మొన 
రించి 'చివజకు పతేనావస్థ నొందుతొడు. కాని 
పకృతి మూత్రం తనకర ర్యవ్యాన్ని మరువక 
మానవ శరీరమేకాక, పుకృతిలోని పతి 
(పాణియొక్క- శరీరాన్ని చాగుచేయటానికి 
రోగనిర్యూల  మొనరించటానికి (పయక్నిం 
చుతూ బుతు మార్పిడి జరిగినపుడు మొన 
వులలో నున్న (పొణికోటిసైళం) మాలి 
న్యాన్ని బయటికి నెట్ట! టానికి తన శక్తినంతా 
ధారపోస్తుంది. మూనవుశుమూతి 3 దాన్ని ఒప్పు 
కోక పెగా తనరోగాన్ని ఏ ఆం్లైయ చికిళ్సచ్యా 
రానో లోలోపలే అణుచుకుంటూ 
తను శెలివిగలనాడని  పుగణింపబడతాడు. 


కోస నిర్యూలనం కొజుకు నిలో పిఖమ 
చికిత్స ఉపవాసం.కకువాక ఎనిమా. ఒండూిపటీ 
వయదం. సికినికూడ వాడడం జరగాలి. 
ఉదాహరణకు... జరం వచ్చినదనుకోండి, ఆ. 
మోజు ఉపవాసముండీ ఎనిమూ వేసుకుని మంచి 


సళ్ల సిళ్లు నిమ్మరసం కలివి తాగి ఒండు)పట్టలు 
"వేసుకుంటూ ఉంకే ఆ జ్వరం శ్రమిస్తుంది. 

కాని కెండుప్తూటలా చన్నీటి స్నానాన్ని 
మరవకూడ దుః 


వెవిధంగా వేస్తే మానవజీవితం ఎంత ఉతమ 
మనిపించుకుంటుందోగడా ! కాని మన సోడ 
రులు అజ్ఞానాంధకారంలో మునిగి దారి తెన్ను 
లభించక "భొట్టుపంటున్నారు. పకృతి వారిక్‌ 
మార్లదర్శం చేయుగాక. 
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సెందియలవణముత తరుగు సడుటవనవలన 
వచ్చెవ్యాధులు 


"వేర వేకు లోవాములు తక్కువకుటవలన 
వివిధములైన రోగములు వచ్చుచున్నవి. 


1 సోడియంతక్కు వె నప్పుడు కనప డేవ్యాధులు' 


ఆమవాతము, అజీర్ణము, వాంతులు, 
మేహనాతము, నుదురులో తలనొప్పీ, కడుపుబ్బు, 
వాసనగహించే సామర్థగము తేగ్గియుండుట, 
జలుబు చేస్తుందనే భయము. పెటు జిద్దుకారు 
యుండుట, ముఖము మంటలుగా సంకటి 
నాలుక ఎండుచుండుట, చర్మముపొడిగానుండుట, 
పాదములు చల్లగా నుండుట, పగటిపూట 
నిదిమత్తుగానుండుట, ఉడరమున గాలిచేరి గట్టి 
పడుట, చికాకు క్రిందికి దిగుటకు భయముగా 
నుండుట, జీర్ణ కోశమున పులుపు కలుగుట, చిన్న 
అకీరములను చదువలేకుండుట, మనస్సులో 
నిలుకడ "లేకుండుట, విసుకుగాను, నీరసముగాను 
ఉండుట, అపస్మారము, తలతిరుగుట, దిగులు, 
నాడులలో ఎప్పుడూ ఉదేశముగా నుండుట, 
భయము, రక్తశీణము, అమితమగు దాహము, 
మలబద్దకము, మంటలతోగూడిన తలనొప్పి, 
వెంటుకలు రాలుట, ఉబ్బసము, గొంతురోగ 
ములు, తుంటినొప్పి, కనురెప్పలు అదురుట 
కంటిఅద్దాలు తరుచు మౌార్ప్చవలసీయుండుట, 
తీమ్మురు, చచ్చుగానుండుట, ఉదరముళోపల 
పుండ్లు అగుట్కు రక క వాహికలు సిళునుగా 
నుండుట, నాడీవ్యధ, న నోటిలో లాలాజలము 
"బాగుగా  ఊరకుండుట, మూత్రము తరుచుగా 
రంగుమారుచుండుట, మూత్రము యొక్క_స్పెని 


ఫిక్‌గావిటీ తట అనగా కేలికయగుట, చల్లని 
దినములు శా Wa బాధలు కలుగుట, 
స్నాయువులు. పెళుసక్కి- పొట్టివగుట, అర 
చేతిలో తెల్లని మచ్చ లుండుట, గొంతు వెంట 
శేమ్యము వచ్చుచుండుట, కొద్ది సంగతులే 
పెద్దతగవు ఆకుట, పి౦డిప పదార్థములు, మధుర 
పదార్థములు, చమురు పదార్థములు శేలికగా 
జీర్ణము గాకుండుట, పప్పుపదార్థములుతినిన 
అపానవాయువులు వచ్చుట, [కుళ్ళువాసన 
నోటివెంట వెడలుట, కురుపులు లేచుట, 
శ్యాసాశయముల నుండి కఫము  వెడలుట, 
2 వొటాసియం తక్కు_వై నప్పుడు కనుపడే 

చిహ్నాములు 

గుండె దుర్చలముగానుండుట, ఉండి యుండి 
తలనొప్పి వచ్చుట, అకస్మాత్తుగా బాధలు వచ్చు 
చుండుట, చీలమండలు ఉప్పియుండుట, గొంతు 
ఎిండిపోవుట, చెవుట యెక్కువగా పోయుట, 
కండరములు చచ్చుపడి యుండుట్క లోపల కొక 
తగులుచుండుట, పాదాలలో వదోపాీకినట్టుండుట, 
చర్యము పెళుసుగానుండి మూనతీట యుండుట, 
కరపాణ్సి బోఢలు పై వాక్కులు, మంటలుగల 
పుండ్లు, ముక్కు బెదరుట, చేహోవయవాలు 
అదరుట, నమలినట్లు బౌధలు కలుగుట, దంత 
వ్యాధులు, లాలాజలము జిగురుగా నుండుట 
పుండ్లు పుట్టుట, మచ్చలుండి వానిచుట్టూ 
పుండ్లు పుట్టుట, మలము తిన్నగా వెడలకుం 
డుట్క చక్కెర తిన్నగా జీర్ణము "కాకుండుట, 
నాభివద్దనొప్పి; కళాకాంతి లేకుండా ఉండేకన్నులు 


సేందీయలవణము పసుల 





కంటిలో ఇనుకపడినట్లు మెరమెర 
చుండుట, ఎడమ ఇఇవిలోకుట్టినట్లు బాధలు ఆకు 
పచ్చగాను _ జిగురుగాను ఉండే 
ముచ్చల గుంటకుచె మెగా కీలనొప్పి, దంతముల, 
చిగుళ్ళలో ఏదో పా) నట్టు ఉంకుట్క రాతుిల 
యందు చికాకుగా ఓట, గుంజెలో తిమ్మ 
రుగా నుండుట, మెలి వేసినట్టు అవయవ 
ములో బౌధలు కలుగుట, మూత) నాళము 
అప్పుడప్పుడు మూసుకొను చుంకుట, ఆసన 
ములో గులగా నుండుట్క జీరకోశము పెద 
దగుట్క చల్లని నీటిని పుల్లని వస్తువులు కోరుట, 
ఒక చెవి 'ఏటజ్జగా నుంకె మకియొక చెవి 
శెలగా నుండుట, నోరు చేదుగా నుండుట) 
వికారముగా నుండుట, చర్మము కింద. ఏదో 
పాకినట్లు ఉండుట, ముక్కులో గులగానుండుట, 
శ్రీలలో గర్భాశయము వాచుట, అకు పురు 
షునకు వృషణములు వాచుట్క, కాకొసరు మధు 
మేహుమ్ము నిది లేకపోవుట, పైత్యకోక 
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ఎవరూ ఇవ్వరు. కస్టపడి డబ్బు గడించుకుంళు 
ఆకలి తీరునట్టుగా బియ్యం కొన ఏలు అయ్యేది. 
ఇప్పుడు ఎంత గడించుకొన్నా వారములో 4, 5 
రోజులకు సరిపోయే బియ్య మే పబికుగా ఇసారు. 
మిగతా 2, తి రోజుల బియ్యం చీకటి బజారులో 
కొనుకో-వలసిరోదే. చీక టిబజారులోకిీ 
బియ్యం రానిచ్చినందుకు ఎంతమంది చేతులు 
చమురు చేయవలెనో చేనుడికే ముకక. 

ఇక భాగ్యనంతులు వదో ధరయిచ్చి బియ్యం 
కొనుకో_గలగు, కాని వారి బ్రదుకు దినదిన 
గండంనెయ్యేండ్ల ఆయువు, ఏఉద్యోగ స్థుడు వచ్చి 


రు, 


అన్న భయము. వమాతిం అఫీసరు వచ్చినా 
నానాగడ్తి గరచి తప్పించుకోవలసి రావటం. 

ఇన్ని 'బొధలు పడినా ఎవరన్నా ఆకలి తీర 
కుండా యెలా జీవిసారు? వలాగో తినక తప్పని 
బియ్యాన్ని ఓపెన్‌ మార్కెట్టులో సంపాదించు 
కొనుటకు హక్కు ఈ చేషనింగతో అంతరించి 
పోతోంది. 

విధిలేక చీకటి బజారులో బియ్యం అంద 
జేయవలెనం కు ఎంతమందిని తప్పించుకొని 
రావాలె, నిప్పుకోడివలె కన్నులు మూసుకుంటే 
లాభము లేదు. బియ్యం బాగా పండేచోట 
శేషనింగ్‌ పెట్టడంలో ఉండే చమత్కార 
మేమిటో మాకు అరము కావటము లేదు. 

కొంపతీసి సర్కారు నౌకరులకు చౌకగా 
బియ్యము లభించుటకు ఈ శేవనింగ్‌ పెట్టలేదు 
గదా |! 





ఛ్రావచికిత్స, 


"దేహముయొక్కో- ఆరోగ్యము ఎంత ఉన్నదో 
ఆచేహాముళో ఉండే జీవియొక్క_ పరిణామము 
గూడ అంతే ఉంటుందని సామాన్యముగా మన 
ము గిహింపగలము: అనగా ఒకడు తేన రోగ 


ములకు హేతుభాతములగు చెకుఆహోర విహార 
ములకు లోనైనప్పుడే ఆయా రోగములు వస్తు 
న్నవి. అట్లు దురథ్యాసములను అతడు స్వాధీన 
పజఅచుకొన జాలక వానికే తాను వళుడె బోగ 


బలగ 


ములకు లోనగుచున్నాకు అనగా అతని జే 
బలమేగాక మనోబలముగూ క 
కాడసియు అది లోవభూ మిష 
మనము గహింపగలము, | 

ఒకడు నీతిమంతుడుగోడు. ధారక్కికుడునుగా కు, 
అపుడు జేహమునకు యజమానిగా ఉండే జీవి 
వికాసము పొందినవాడు గాడనియు, ఇంకను 
అతడు క్రిందితరగతులలోనే పరిణామము పొందు 
నన్న సస అర్థము, అప్రే ఒకడు రోగము 
లకు దాసుడై వానిచే వ్‌డింప బడుచ దున్నా డనిన, 
ఆజీని ఇంకను క్రిందితరగతులలోనే పరిణామము 
ఫొందుచున్నాడని య ముం శంకు ఆల 
ఏవిధముగా ధార్మికుడు, సత్యవంతుడు, లీలవం 
తుడు, కారుణికుడుగా ఉంటున్నాడో; ఆ విధము 
గానే అతడు నీరోగియు, ఆరోగ్యవంతుడును, 
బలవంతును, ఉత్పాహవంతుడును, సుందరు 
డును, సుఖవంతుడుగను ఉంటున్నాడు. -ఈవివ 
యములను జ్ఞపి యం దుంచుకొనినప్పుడు రోగ 
నివారణ మనగా జీవియొక్క_ పరిణామమునకు 
అడ్డమురాని పిణాళికగా నుండవలెను. ఆరోగ్య 
వరితుల దేహాలను మన నస్సులను పాడుబేసే 
స్వభావముగల దివ్యములు చికిత్సా పరికర 
ములలో నుండరాదు. అనగా చేహూమును 
నిర్కలీకరణము చేయుటకు భగవ(ప్రకృతిదుద్దిష్ట 
మైన సహజమైన మార్ల మేదో; నునము నర 
పయోగించుటయే న్యాయమైన చికిత్సా విధా 
నము, 

రోగము రావటానికి ఆహార విహారముల 
లోని లోపములు కారణము. ఆ లోషములు 
చేయుట మనస్సుయొక గ్రాపని. మన స్పా పనులు 
చేయుటకు లోపలి సంకల్పములు కారణము, 
ఆ సంకల్పములు మనస్సును స్వాధీనము చేసు 
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ప ఆనగా జీవి తనకు ఉపాధిగా ఉండే 
మశస్సు కొన్ని దుష్టమైన పోరా కామము ) 
లకు సాంధీనమై పోతుంకే మనస్సును ఆపలేక 
దాని దోవను దానిని పోనిచ్చినాడని అర్థము, 
అనగా జీవి ప)జ్ఞాహీనుడటవలన అతనికి 
నాకరుగా ఉండనలసిన మనస్సు తొ నాతని 
ఆజ్ఞకు లోబడి యుండక పోవుటయే; తన న్యాధీ 
నములోనున్న కొన్ని కామములకు అతనికి మప్పి 
అతనిని తన సాంధీన పర్చుకొన్నదని అర్ధము, 
అంక పమ సు రోగా రోగ సములనుబట్టి 
ఆయా జీవుల పజ (జ్ఞానము) మయొక్క- మతిని 
కని పెట్ట వచ్చును, 

అందువలననే మహా పృజ్ఞానిధియెన బుద్ద 
భగవానుడు “నిర్యాణ పథముని నడువదలచిన 
వాడు ముందుగా తన 'బేహారోగ్యమును కాప్రా 
డుకోొొనవే నని నిర్గ యించినాడు. 

మనము నిత(నోర్యా చూస్తూ ఉండే పఘ 
పత్యూదులు ఎన్నో ఆరోగ స్రముగా ఉంటున్నా.ు', 
అంతమాళ)పు ఆరోగ్యమును మాత్రమే మనను 
పొంద గలుగుట శే చికిత్సా విధానము లవలం 
బింపరాదు, ఏ చికిత్సా విధాన నమువలంబించుట 
వలన మన మనస్సు నిర్కలముగా నుండునో, 
కామ కోధాదుల వేగములు జీవిని వశపబిచు 
కొనక, జీవికి స్యాథినమై అతని ఆజ్ఞలకు జవదా 
టక లోబడి యుండునో; ఉత్తమమైన ఆధ్యాత్మిక 
శక్తులు నిరోధములేక గాజుకుప్పెలోని దీపము 
వలె ప వేశించునో; అట్టి చికిత్సా విధానమును 
మనమెరిగి అవలుబింపన లను, 


U 


అందువలననే మనము దిన్నజానముతో 
గూడిన అధ్యాత్మిక మార్గమున కమశిక్షతో 
నడువ నారాంభింతుమేని మనస్సు నిర్కలమై 
కామ కోఏఛాదులు వేగములు తగ్గి దుష్టమగు 
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సంస్కృత గఖినిన జీవులకు మాత ము ఈ 
విధానము అక మవ కుండ అపుడే వాకు 
క“ శీత్తతే గూడిన ఈ చికిత్సా విధాన 

[ భౌతిక 


మనమువలంపెంచి ములు పెందగఎలరు. కెవల ¥ 


స 
నాదులుగా ఉండి పంచెాది*ేయములకు పత 


అతీందెశోయములయిన విషయములున్నవని గాని 
నానిద్యారా చికిత్స చెసిన రోగములు నయ 
మగునని గాసి వారు నమ్మజాలరు. అ*దువలన 
భాన చికిత్సకులను వారెప్పుడును ఆశ్ర 
యింపరు; అనుసరింపరు, అట్టివారికి కేవల భౌతి 
కము'లైన చికిత్సా ప్రక్రియ ల ప/యోగింపవలసి 
ఉంటుంది. 

ఒక్కొక్క జీవియొక్కయ్య అతడు పుట్టిన 
వం౦థ ముయొక్క-యు, ఆతడు 'పెరుగుచున్నసంఘు 
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కతామములుగల వివిధవోనులు ఆ 
యా చికిత్సా విధాశములనలన సుఖము పొందు 
చుకూఉన్నారు, అందువలననే ఆచి! త్వావిధానము 
లు చావక బలముగా జీవించి యున్నవి, అవి 
యన్నియు ఉత మోత మమైనవి కాకపోయినను 
మేవేకు దశలలో ఉండే రోగులకు తత్కాల 
ములో నైనను సుఖ శౌంతులను కలిగిస్తున్నవి 
గనుక వారిక అవి అవసరమైన వే, అవసరమైనవి 
గనుకనే నిలచి యున్నవి. 

అయితే ఉ త్తమమైన భావ చికిత్సా 
విధానముగూడ కావలసిన వారికి సంస్కృతీగల 
వారికి మేలుచేయ నెల్బప్పుడు సిద్దముగానున్న ది, 


ధవళేశ్వ్యరము హృకృలిచికిత్సాలయము 


తూర్పు గోదావరి జిల్లాలో గోదావరి నదికి 
ధవ శశ్యరంవద్ద ఆనకట్ట ఉన్నది. ఇక్క-డనుంజే 
కాకినాడ కాలువ చీలిపోయింది. 
నదికి కాకినాడ కొలువకు మధ్య ఒకమామిడి 
తోటలో ఈ ఆశినుము _ నెలకొల్పబడింది. 
సంవత్సరము పొడుగునా యీ కాలువలో నీరు 
ఉంటాయి. రోహిణీ కార్తెలో కూడా చ లనిగాలి 
ఏస్తుంది, సాయంత్రం నడకకు వెళ్ళి . ఆనకట్ట 
ప్రక్కన కూర్చుంశే భూలోక స్వరము అని 


గోదావరి. 


పీస్తుంది, స్రకృతి సౌందర్యమం'తా యో ఆశ్రమ 
వాసుల సొమ్ము, ఈ అశ )మాన్ని చూచిన 
పాతి సహృదయుడు కనీసము ఒకనెలైనా నివ 
వించి ఆనందాన్ని అనుభ విద్దామని తలపోసాడు. 
అసలు ఆచలని గాలికే రోగాలు నయము ఇవు 
తాయనటంలో అతిశయోకి , లేదు. మరొక 
పత్యేక సౌకర్యం ఈ ఆశ్యము వాసులకు లభి 
స్తుంది. మండు 'వేసవిలోకూడ పండ్లు, కూరలు, 
ఛాకగా లభిస్తాయి, మే నెలలోడజను రు 0-2-9 
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వొపున అరటిప ౦కు లభిస్తాయి. మామిడిపండ్లు 
విసారంగా దొరకుతాయి. "రోహిణీ కోలో 
ఈ ఆశ మనానులు వొట్ల; అనప, దొండ 
క కూరగాయలు, రక్త! రకాల అకుకూరలు 
పండించుతున్నారు. ఒక్కమాటలో చెప్పా 
లంకే యీ అశ)మవాసులకు లభ్యముకాని 
పండుగాని, కూరగాని లేదని చెప్పవచ్చును, 
ఈ సందర్భంలో ఇచ్చటి  చికేత్సకునిథార్చి 
నాలుగు బాకాలు చెప్పవలసియుంటుంది, 
డాక్టరు కొడాలి కాక పిక కృష్ణా 
జిల్లా, అంగలూరి నివాసులు, యువకులు, 
యోగాసన పీవీణ వికుదును చిన్నతనంలోచే 
పొందినారు, ండాక్ట రుఆఫ్‌నేచరోపతి *|౧ 6) అను 
ప్రకృతివైద్య పరీక్షయం దుళ్కీస్లు శైరి, జెంగు 
భూరిలో డాక్టరు శొంథకా మేశంగారి ప్రకృతి 
వైద్యశాలను. ఒక అమెరికా ప్రకృతివైద్యుని 
సహాయంతో సంవత్సర కాలము నడివినారు, 
న మన్న నలను పొందిన భీమవరం ఆశ్రమ 
స్థాపకులైన డాక్టరు వేరాగిజు కృషవ్ణమరాజు 
గారితో కలిసి చాలాకాలము అయాశిమాన్ని 
నడపినారు. ముఖమునువూచి రోగలక్షణము 
లను 'చెప్పగలుగు ముఖవైఖరీ విద్యయందు క్ష 
రత్యంత నిపుణులు. వీరు చాచాపు భారత దేశ 


పట్టణాల్లో యోగాసన ప్రదర్శనా లిచా చ్చారు, 
స్యేపల్లి' రాధాక్ళన్లలాంటి ప్రముఖులు ఇక్కు_ 
మ పికి ఇత్ర న మయోగ్యతా పత్రము లిచ్చి 

యున్నారు “క పకృతి వైద్య మును ప్రచారము 
చవేయుసే పీః ప. 

ఇంకా ఇచ్చటి రోగులనుగూర్చి చెప్పి లేగాని 
ఈ న్యాసం పూరి గాదు. తెల్ల వారురుగూమున 
4 గంటలకు అంతా లేస్తారు. కాలకృత్యాల 
వీమ్మట ఎనిమా, తొట్టిస్నానము వ్యాయామము, 
ఆసనాలు ఎవరికి అన్రసరమెనది వారు నిధిగా 
నెరవేర్పు కొంటారు. టై లన్ని abs 
పీవాహ స్నానము చేస్తారు. కొంతసేపటి 
రము నియనుపికారము తీసుకొంటారు. అందజు 
కలసి ని త కాలములలో సద్ద్రంథ పఠనము 
గావిస్తారు, క్యార మ్‌బోర్డు, చదరంగము 
మున్నగు మానసిక పరిశ్రమో వేత మైన ఆటలను 
ఆడుకొంటారు. సాయంత్రము అందరుకలిసి ఆన 
కట్టదగ్ధణకు నడకకి వెళ్ళు తారు. మొతము 
మీద కాలము హోయిగా గడచి పోతుంది, 
ఏ రోగికూడ మానసిక చొర్చల్యానికి గుజియగు 
నవుసరములేదు. రోగము కుదిరినపిమ్మట కూడ 
అశ్ళమాన్ని వదలి వెళ్ళలేక కొందజు డాక్టరు 
గారిని బృతిమలాడి యింకా కొంత 'కొలము 


మంతా సంచారముచేసి వచ్చారు. కార్తీ, ఉంటూ ఉంటారు, ఈ ఆళ)మ వాతొవరణము 
బొంబాయి మదగాసు మున్నగు ముఖ్య రోగులకు చాల అనుకూలంగాడంది, 
తేనె చినుకు 


వండిన పదార్థములు కూడ సారా పొగాకు మొదలగు వాటితో సమానమని చెప్ప 


థి 
వలసినదే. అయితే అవి మనకు మేలుచేయవు. 
_వలసినచే. 


కీడుచేయవు. వీటినికూడ మనము తోసివేయ 


పచనము చేయని పదా ర్థముల వలన శరీరము, మనస్సుకూడ పరిశఘుదముగను ఆరో 


గ్యముగను ఉండును. ఇట్టి యాహారమునుతినువృద్ధుని శరీరము యువకుని శరీరము నలె నుండును, 
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పషములు 


హక లోని 
a తేల్‌ 


న ణలో శీతలోదక విభానము లెంత 


ఉపయు కమైనవో, ఉహ్లోదక విధానములుగూడ 
'పయోజనకరమై యున్నవి. ! పకృతి 
నీతలవిధాన ములే 
ఎక్కువ పా/ముఖ్యమునిచ్చి, వేడినీటి విధానము 

లతో పని శేదనుచున్నారు. ఆధునిక పకృతి వి 
శాస్రువే శ తలు ఉహ్లోదకముయొక  పక్చలిధర్మ 
ములను చక్కగా కలిసికొని, ఉప్తమును న్ధరీగ్ర 
మునకు | (శ పయోగించుటలో వినిధఏిధాన ములను 
కని పెట్టియున్నారు. వానిలో కాపడములెక్కువ 
(పాముఖ్యము గలిగియున్నవి, కాపడము అనగా - 
వేడినీటితో. చేయబడు చికిత్స గావున, వేడినీటి 
కాపడమని తెలియడగినది. చన్నీటికాపడమను 
పదము వామకలోలేదు,. ఆపడము నెవ్వరు ఉప 
యోగించరు, 

సాధారణముగా మనయిండ్లలోనున్న ముస 
లమ్మలకుకూడా 'కాపడమంశే తెలుసు, అందు 
వల్ల కాపడమనే చికీళ్స్పావిధానానికి విలువ 
'లేకుండాపోయినది, పంటితీపో, కంటివోటో, ఇవి 
పోటో వచ్చినపుడు మనవారు వేడిఅన్నము 
గుడ్తలోవె పెట్ట కాచడ మో, తేవుడుగాని ఇసుకగాని 
భాండీలో వేయించి దానిని గుడ్డలోపోసి కాచ 
డమో, ఒకచిన్న చేతిరుమాలును వేడినీటిలో 
ముంచి పిండి కాయడమా, నూనె వేడిచేసి, 
దానితో కాయడమో జరుగుచున్నది, వీటన్ని 
టిలో వేడినీటితో చేయబడుకాపడమే ఉ త్తమోత్త 
మమైనది. కౌని యీ కాపడవీధానము, దాని 
శా శ్ర్రము అందరకు తెలియదు. కాపడము నెంత 


అంత 


వైద్యులు చాలామంది 


శాస్త్ర 'స్రుయుక్త కముగ ఉపయోగించిన; నతిమంచి 
ఫలితములుండగలవు, చదువురాని మాబువానికీ 
కూడా కాపడమంజే కెౌలుసునుగనుక దీనికొక 
హాళన చేసినారు కొందరు, 
వికి సమాధానముగా ఒకచిన్న ఉదాహవణము 
స త ఒకక మృరివాడు ఒకరూపాయి 

లువగల ఇనుము తెచ్చి దానిని కొలిమిలోకాల్చి 
పారలు, దోకురుపారలు, కొడవళ్లు, క త్తివీటలు 
మొదలగు పనిముట్లు చేసి, వకొద్దిలొభమోాగణించు 
చున్నాడు. వాడికంతవబికే దానినిగుజించిన 
జ్ఞానము. మ యొకడు ఆ యినుమునే కొద్దిగా 
ఘద్ది చేయడము నేర్చుకొని దానితో చాకులు, 
మరీగలికత్తులు, బెడ్డు వగైరాలు తయారుచేసి, 
దానివలన  మొదటివానికంశు పదిరెకైక్కు-వ 
ఫలీతము ననుభవించుచున్నాడు. మరియొకడు 
అయినుమునే ఇంకానేర్పుగా ఘద్ధిచేసి, దానితో 
కుట్టు యం; _తీములలోనిభాగ మల దానిసూదు 
తు తయారుఖేసి రెండవవానికంకు 10 ఇబ 
క్కు నలాభమునుపొందు చున్నా డు, 
మణీ యొకడు డుఆయినుము నే సంపూర్ణ 
ముగ ఘద్దిచేసి, దానితో గడియారము 
లోనిభాగములను అనగా హేయిర్‌ (స్పింగులను, 
మేయికొ (స్పింగులను తయారుచేసి ఎన్ని వందల 
రెటు ఫలితమూ పొందుచున్నాడు. అలాగే 
కాపడమంశే మాకు తెలియదా యని విజ్ఞవీ?ో 
వారికంచెనుు మూతివిరిచేవారికంబను, డాని 
శాస్త్రమును చక్కగా గమనించి చికిత్స చేయు 
టలో అమోఘమైన ఫలితములుండగలవని 
మనవి చేయుచున్నాను, 


శాస్ర మున షదాశయని పే 
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కాపడము ఎందుకుచేయన లె? ఎప్పుడు చేయ 
వలె? ఏవిధమున చేయవలె? ఎంకసీపు చేయవలె? 
అను జ్లానమవవరము శరీరములో సంభవించే 


ల 
సమస్త బాధలను శవి౦పజేయు 
టకు కాపడము మిక్కిలి ఆఢపయుక మనది. 
ద క్ష 


శరీరములో రోకాభిసరణము [కముముగాలేక, 
బహిషు-రింప బడవలసివ మాలిన్యము సహజ 
మార్లమున నిర్ణమించక్‌ , ర కృముచిక్కబడుటయు, 
గడ్డ ర, ట్లుటయు, కరుడుగట్టుటయు, సంభవించు 
చుండును, ఈ కరుకుగట్టేన రక్తము ర క్షవాహీ 
కలగుండ [సవహించుటకు వీలుగాక, చెతన 

ము తగ్గీయుండు సంధులలోనో కీ శలోనో శేరి, 
ఆయాభాగములకు బౌధగ లిస్తూ యుంటుంది. 
మాలిన్య మధికమైనపుడు వాపులు కన పడతవి, 

గడ్డలుగాను, |వణములుగాను బయలుదేరి విప 
రీలేమైన బాధలు  సంభవించుచుండును. 
అ యవయవముల కదలికకూడ ఆగిపోతుంది. 
అట్టిపరి స్థితులలో చిక్క-బడి, గడ్డకట్టిన రక్ష 
మును పల్పనచేసి న, సవాజమార్లమున బహివు 
రించుటకు కాపడములు స | పసయోజనకర 
మైనవి, కాపడవనగా, చెశీక బౌన్పస్నాన 
మనవచ్చును ఒక నికి మోకాలువద్దవాపు, బౌధ, 
కదలిక'లేమి ఉన్నదనుకొనుడు. అప్పుడు మనము 
చేసే వేడినీటి కాపడమువలన ఏమిజరుగుతుంది? 
(హీట్‌ ఎక్ప్చేడ్‌ బోడీన్‌) అనగా వేడిమి పదా 
ర్థములను వి స్తరింప జేయును. అందువలన కాప 
డముచేయునపుడు సంకోచమునొంది, చైతన్యము 
లేకయున్న ర కనాళములు వ్యాకోచము నొందు 
టయు, అ వేడిబట్టలోనున్న వేడిమితో గూడిన 
తడిని ర కృనాళములు, నరములు, చర్కముపీల్సు 
కొనుటయు జరుగును. కుమ్ము లో బెట్టినవంకాయ 
మెత్తబడినట్టు కరుడుగట్టి కదలిక లేని రక్తము 


వుండును. శెండుచేతులతోో 


ఈవేడీవలన మె త్తబడీ పల్చననై ఆ పచేశము 
వదలిపోవుట కను వేర్పడును, అవసరమైనంత 

కాలము నేర్పుగా కాపడముచేసీన చో, చుట్టు 
పక్కలనున్న ర _కృనాళములు ైతీన్యముగలవె 
గడ్డక ట్రిన యార క్టమును బహిప్కా-రావయవ 
ము "వంకకు నెట్టివేయును. వెంటనే వాపులు 
బాధలు శాంతించును, 

ఐతే కాపడము 
'కేమిటి? 

వేడిమి పొడివేడిమి యనియు (డ్రహీట్‌ ) 
తడి వేడిమియనియు (మోయిస్ట్‌హీట్‌ ) రెండురక 
ములు,తవుడు, ఇసుక మొదలగు పొడి పదార్థము 
లను "వేడిచేసి కాపడముచేయుటలో చెమ్మ (తెడి 
యుండదు. తడివేడిమి తగిలి తేగాని, గడ్డకట్టిన 
రక్షము పల్చబడదు. గాన పొడి వేడిపువలన 
శాచినంతశో సేపు కొంచెముపశాంతిగలుగ వచ్చును, 
గాని దానివలన |పయోజనముండదు* పైగా 
దానిలో చెమ్మ లేనందున చర్మము, ర్‌ క్తనాళ 
ములు, నరములు పెళుసుబారి చెత్వనమును 
కోల్యోవ్రను, కాబట్టి వేడినీటితో చేయబడు కాప 
డమే (పశ స్తమెైనది, 

వేడినీటి కాపడముచెయుటలో అనేకపద 
తులున్నవి. వానిలో సులభమైనది, మేలైనది, 
అందరికి అన్నిసనమయములలోను అందుబాటు 
లోనుండునది ముందు [వానాను, 

(1) ఒక బొగ్గుల కుంపటిమోద, వెడల్పు 
మూతిగల ఒక గన్నెళో సర  కశకాచవలెను, 
సిరకుబాగా శకాగవతను, కాని ఎసరు రాన 
క్క_ర లేదు. రెండు మూరలు పొడన్రగల ముతుక 
తుండుగుడ్డనుగాని, కొల్లాయినిగాని మధ్యకు 
మడువ వలెను. అప్పుడు ఒకమూరెడు పొడ 
"రండు చివరలు 


ఎలాచేయవ లెను? పద్ద 


పట్టుకొని, గ గతో ౨౦! టిచుకినట్లు కొదిగ 
మెలియెట్లి నేతులు కాలకుండా గుర్తు మధ్య 
భాగమును వేకిసీటిలోముంచి, నీరుబాగా పీల్రి చ 
తరువాత బయకికి ఫ్రీ ఓక వెడల్పమిన el 
ములో తుండుగుడ్డను గట్టగా మెలియ బెట్టి వ్‌శ్ర 


తయు సంపూర్లముగ కా౭పోన న్రనట్టు క 
వ లెను, గుడ్డను మిక్కిలిగట్టైగా విండవ లను, 
సి 


లేనిచో చర్మము కాలి బొబ్బ లెక్కు 
తయు కారిపోయిన తక్షణమే ఏమాతి మాల 
సింపక్క కాపడము వేయవలసిన భౌగముపెన 
అవేడిగుడ్లను ఆనించి పెశెత్తుచుండవలెను, ఒక్క 
చోటనే వో సీపుంచశాదు. అట్టుంచిన కాలి 
జ కలుగునుగాన బాధగల ప హా జేశమునకు 

చుట్టుపక్కల ఒక చదరపడుగు మేరపై వేడి 
తగులునట్లు గుడ్డను జరుపుకొను చుండవలెను, 
గుడ్డను రె౦డుననాడు సెకనులానించి పెకీ తీయు 
చురిడవలెను. గుడ్డను పెనుండీ కందికి, క్రంద 
నుండి మెక్కి ఎడమనుండి కుడికి కుడినుండి ఎడ 
మకు చకచక జరుపుకొ'నుచూూ, గుడ్డలో వేడిమి 
తేగ్గువజికు కాయవలెను. గుడ్డలో వేడి తగ్గగానే 
మరల వేడిసీటితలోముంచి గాట్టిగా పిండి 'మరల 
కాచవలను, గుడ్డను వీండుకొనుటలో ఎక్కువ 
ఆలస్యము చేయక, ఎంత త్వరగా చేసినఅంత మేలు 
గలుగును, 


(జినడుము, తొంటి, మోకాలు, మోచెయ్యి, 
ఫాతికడుపు, వెన్ను మొదలగు పెద్దభాగము 
లకు దీర్ధ కాలము కౌపడము చేయవలసి యున్న 
పుడురబ్బరుసంచి(హోట్‌ వాటర్‌ బేగ్‌)ని ఉపయో 
గించుట మంచిది. వేడిసంచి నుపయోగించు 
నపుడు శెండుపొరలుగల మూరెడు గుడ్డను 
చన్నీటితో తడిపీ పిండి, ఆతడిగుడ్డను కాపడము 
చేయవలసిన భాగముపె పరచి దానిపై చేడి 
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విని పెట్లవ లను. లేదా తడిగుడ్లను ల 





సంచిని నడుము, తొంటి ంటి; మాకాలు, 
కటిపి దేశము, పాదములు, వెన్ను మొదలగు 
హాజేశములడై పె దీర్షకాల ముపయోగించు కొన 
వచ్చును, 

(క్ర) రబ్బరుసంచి దొరకనివారు, కొన లేనిశేద 
వారు షుమాకొక అడుగు పొడవుగల గుండిని 
వీసాను సంపాదించి (సీసావర్ల మేడైన పనికి 
వచ్చును.) డానిలో వేడ్తిసీటినిపోసి గట్టిగా 
విరజా పటవలను, సీసాలో మిక్కిలి 
వేడినీటిని పోసినచో సీసా పగిలిపోవ్చనుగాన 
140, 150 వేడిమిగల నీటినిపోయవలెను, నీసాను 
పక్కకు పండ బెట్టినపుడు కార్కువద్ద నీలే 
మాళతము కారకూడదు. వమాతమునీరు బయ 
టికి వచ్చినా శరీరము కాలి బొబ్బ లెక్కును, 
కాబటి కార్కు. వాలా గట్టిగా నుండునట్లు 
భూడవలెను. దీని నుపయోగించు నపుడుగూడ, 
చన్నీటిగుడ్డను సీసాకు చుట్టిగాని అభాగముపై 
పరచిగాని, కొపడము చేయవలెను, సీసాను 
'పెనుండి క్రిందికి, క్రిందినుండి పెకి, పక్కలకు 
దొర్గించు కొనుచు కాపడము చేయవలెను, 
రబ్బరుసంచిలో నున్నంత కాలము వేడిమి సీసాలో 
ఉండదుగాన, ఎక్కువకౌలము కాసడమువేయ 
వలసి వచ్చినపుడు, అవసరమునుబట్టి మరల 
మరల వేడినీశే పోసికొనుచుండ వలను, 


కాసడముచేయునపుడు గమనించవలసిన 
ముఖ్యవిషయములు:-._ 
(1) ఒక చదరపు అంగుళము మేరను బాధ 


గ 


rey 
మమలను పలు 
గలిగి యున్నప్పుడు దాసి చుట్టుప్రక్కల ఒకటి 
రెండు చదరపడుగులమేరవె కాపశము చేయ 
వలెను. అట్లు చేసికగానిి రక పివాహమునకు 
చురుకుదనము గలిగి బాధోపశాంతి గలుగదు, 

(2) తరుణ వ్యాధులలో గలిగే బాధలు 
మాతిము ఒకటి రెండు కాపడములతోనే ఉప 
శమించగలవు. కాని దీ ర్స జాడ్యములలో అనగా 
సంధివాతీము, గర్భాశయ జీర్ణాశయ వణములు, 
మొదలైన వాటికి, సక్రమమైన పికృతివైద్యము 
లేకుండా కాపడములుచేస్తే తత్కాలోపశాంతి 
యే గాని, గుణము నిలబడదు, సకమనమైన -వైద 
ముతోబాటు కాపడములుకూడ కొన్ని వార 
ములుగాని, కొన్ని 'నెలలుగాని చేయవలసి 
యుండును, అట్టి పరిస్థితులలో పృతినిత్యము 
చేయబడు కాపడము వలన చర్మము కందకుండా 
ముదు చారకుండా, చైతన్యముపోకుండా కాపాడు 


ప నే ప్‌ 


ఆల్‌ గాని, వాన్‌లె౯ గాని పూయ వలెను, 

(శ్రి కాపడము పూరి యైన తక్షణమే చన్నీ 
టిలో తడిపి పిండిన రుమాలుతో బొధగల భాగ 
ముసై కోలికగాను, దానిచుట్టు పిక్కల గట్టి 
గాను మర్షన చేయవలెను. చన్నీటిలో చెయ్యి 
ముంచియెనను ఆభాగము తోమి చల్ల బరచ 
వలెను. కాపడమైన అశంతరము చన్నీటితో 
తుడవని యెడల; లేదా మర్లనచేయని యెడల 
'కాపడమువలన పొందదగిన ఫలిత ముండదు. 
ఎందువల్ల ననగా, కాపడమువలన చర్మము 
వంకకు పివహీ చిన రకము తిరిగి అంత ర్భాగము 
నకు పోకుండా చేయనలను. అందుకు చన్నీటి 
మర్షన అవసరము. 

(శీ గంటలాది కాపడము చేయుచున్న పుడు 
అరగంటకొక పర్యాయము రెండు నిమిషములు 
కాపడమావి, చన్నీటి గుడ్డను ఆభౌగముపై 
తీయవలెసు, 





కాన్సర్‌ (అ ౦తేర్వ్ర ణము) 


ట్‌ 
కొనుటకు ఆయా ప్రదేశ ములకు కొంచెము 
కొబ్బరి నూనెగాని, ఆముదముగాని, ఆలివ్‌ 
కాన్సర్‌ రోగుల సంఖ "దేశములో 


నానాటికి 'పెరిగళోవుచున్నుట్లు కన్పించుచున్నది. 
కొంత నాగరికత మనము ఎంతగా నేర్చుకుం 
టున్నామో కాన్సర్‌ కూడ అంత పెరిగిపోతున్నది, 
మనకం శే టుంకా యొక్కువ నాగరికుల మను 
కొనే అమెరికావారిలో అది యింకా పెచ్చు 
'పెరిగిపోయినది. అకడ సంవత్సరానికి ఒక్క 
కాన్సర్‌ వలన మరణించేవారిసంఖ్య 1, 50,000 
మంది. ఇది మానవ నాగరికత స్తే సిగచేటు. 
. అనాగరికులుగా నుంజేనారిలో ఈ వ్యాధి లేనే 
లేదని చెప్పవచ్చును. అడవిలో తిరుగుచు 


జీవనంచేసే కోతులు బొబూగ్‌ లలో 

ఈ వ్యాధికి వన్నోరకాల మందులు, ఇన్‌ జె 
క్షన్‌ ల్కు కోతలు, కాల్పులు, రేడియం, డీప్‌ ఎక్సె 
శే వైద్యము ఏర్పాటు చేశారు. ఒక్క- రోగము 
కూడా నిశ్చయముగా ఇాళ్యతముగా కుదిరినది 
లేదు. 


అయితే ఈ కాన్సర్‌ అనేది యేమిటి? అది 

యేలా వస్తుంది? మనము తినేలిండివలన ఇది 

వస్తుందని | ఇప్పి తే నాలామం౦దికి నమ్మిక 
( తరువాయి 250 వ పేజీలో) 


సహాజ 








Ue Te ret 
వ ests గ is 
(డాక్టరు ముత్తు యం, డ్‌ యం. అక, సీ 
ఆర్‌, సీ పీ లండకొలోని కింగా కాలేజీ (పాఫ*రు. 

చెన్న పురికి సమోపమున*ల తాంబరమలో ఒక 

త్షయరోగ చికిక్సాలయము నెలకొక్సెను. ఆడు హంయా 
'చేళమునుండి ఇంగ్లండు వెళ్ళుచు నిచ్చిన ఊపశ్యాసమును 
ఇక్కడ (పచురించుచున్నా ము. 

హీందూదేశ మునందలి నా స్నేహితులకు ఊపన్యసించుటకు 
ఇదే చివరతూరి కావచ్చును, ఇటీ అదేవ తాను వెనుక 
చేసి యు౦డిన పనిని సమోక్షచేయుట అభ్యాసము. నన్ను 
గుజీంచి చెప్పినదానిని అళ్మస్తుతిగా బ్రావింపకుండుటకు 
మిమ్ములను (ప్రార్థించుచున్నా ను. ఇంగాండులో ఆభవబయటీి 
గాలిలో చికిత్స చెయవలెనన్న వారిలో చేను (పాకంభ 
కుడేను, లికి సంవత్సరములకు ముందు అనగా 1890 సంవత్స 
రమునకుముందు ఆమబయటి గాలిచికిత్సగాని, ఆట్టిచికిత్సా 
లయములుగాని ఇంగ్లండులో లేవు, అప్పుడు ఇద్దర 
ముగ్గురు యువకులము జర్మనీ వళ్ళి ఆక్కడ మ్షయచికిత్స 
యొలాజరుగుచున్నడో చూచివచ్చినాము. అప్పటికే జర్మనీ 
సుకోగామిగానున్న ది, అక్కడ క్షయరోగులను ఆకుబయట 
గాలిలోనుంచి చికిత్స చేస్తున్నా. 

మీము ఇంగ్లండు తిరిగి వస్తీమి. క్షయరోగ నివారణకై 
శానికేకియములను స్థాపించితిమి. 85 సంవత్సరములు 
జరుగునప్పటీకి శానిటేరియం చికిత్స పిజాదరణ బడసీ 
నది, ఇప్పుడు ఇంగ్ల ంశులో 9 చికిత్సాలయము 
లున్న ఏ, 

నాయువక రక్కమయొక్క_ పొంగులో చేను క్షయరోగ 
నివారణకు యుదము చే స్తిని అరోజులలో క్షయరోగమును 
గుతీంచి డాక్టరులకుండే అభిప్రాయములు నా అనుభవానికి 
వ్యతిరేకమగా ఉండేవి వానిని నేను వప్పుకోలేదు. 
డాక్టరులను చూచి చేను భయపడలేదు, దీనివలన చాకో 
కొంత కస్థమున్నూ కలిగినది. చేను లెక్క_చేయక శా అంత 
ర్యాణి చెప్పినట్లు నడుచుకొన్నాను, అందువలన “ను 
నిద్దన్హమైన మార్గమును చూచాను, 

5 
ద ల్రి ప్త నూ ర్పు 


మా వైద్యవరుల దృష్టిని మాద్పుటకు పహయత్ని ౦చాను, 
సూక్ష్మజీవి ళా న్ర్రమును చాటీ యింకాకొంచయ ముందుకు 
వడవమన్నాను, జీవరసాఆపన ( బయో కెమిస్ట్రీ) శాస్త్రము, 
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- “ is క్త జా 
“ఇకునవళనంటని, కూక్షంబవీకంకు మనిసి ఊనోగానికియూల 
త 


కారణమంకోని, అతడు “సేపండ్కి తా వేలిక్కుపక్చేగాల్సీ ఆతని 
వృ క్త అతడు నివసించెయిల్లు అకవికివితమ్ము వీవివై అతని 
మ 


నాకృకిముగూ ఉండేది, ఇ కీన్‌ డాకి స్ట శేరు దూపిన మార్ష 
మువంక కు మరకచున్నా ఏ, 
వీజముక ౨కు మతమే పెవానము 

క్షయరోగము కాకుండా ఆప్రుటకుగాన్సి వచ్చినరోగ 
మును నయముచేయుటకుగాని క్షయ సూక్ష జీవులను చంపే 
పియర్నము చేయనక్క_రలేదంటిని. చేహామునం౦దలి (ప్రాణ 
స్ట శ్రీని బలపజ డవ లెనంటిని, యుకాహోర విహారములచే 
దేహారోగ్యమును బాగుచేసుకిని బేవామునందుండు రోగ 
నిరోధకశక్తిని వెంచవలెనంటిని, ప్రిపంచమునందలి నాగరక 
'దేళశములన్నియు ఈ ఆఫిపోయమును అవలంబించి తమ 
(ప్రజలయొక్క_ సాంఘీక ఆర్థిక స్థితిగతులను బాగుచేస్తున్న వి, 
ఈవిధంగా వారు (పజల అగ్గిక్క సాంఘీక సతిని బాగుచేసి 
(పజల ఆరోగ్యమును బాగుబేసీనకొలదిని త్షయరోగుల 
సంక్య త్య పోయినది, 


అందా దేశములో షయకోగము 


క్షయరోగము ఆంటువ్యాధికాదు. అది ఆహారవిహో 
రములయందలి లోేటువలన వస్తుంది, చార్మిద్యమ్కు అనా 
గోగ్యము దానికి మూలకారణము, యుక్తమైన ఆహార 
మిచ్చి, మంచిగాలి పీలిస్తే ఆరోగ్యవంతమైన ఆనందదాయక 
మెన పరిసరములలో నుంచితే క్షయరోగము కొలదికాల 
ములోనే నయమవుతుంది. 

(ప్రజలు దరిద్రుత్తై తినటానికితిండీ కట్టటానికివ్ర్రమూ 
లేకపోతే నిరంతరమూ దైన్యమా దుణిమూ చుట్టు 
ముట్టిఉంచ్సే, ధాతుశక్తి తగ్గిపోతుంది, దానితో క్షయరోగ 
మలవలన వచ్చేనురణముల సంఖ్య “పెరిగి పోతుంది. ఈ అభి 
(వాయనూః (ప్రపంచయుద్ధములో రుజువైంది, జర్మనులక్యు 


ఆస్ట్రియనులకు యుద్దములో సరియైన తిండిలేక 
ఫోయిరిడి. సరియెన పోవకమైన ఆవోరను లేనందున 


వేలాది యుద్ధభటులకు శ్షయవచ్చి, మరణించినారు, క్షయ 
చికిత్సా నిపుణుడైన (ప్రొఫెసర్‌ కెయిసర్‌ లింగ్‌ ఇట్లు 


సంఘశాశ్త్రుమపరమాణుసిద్ధాంతములద్వారా రోగకారణమ వెప్పెను; “ఇప్పుడు జర్మను "డాక్టరులు క్షయరోగమాున్లు 








ఇెప్పిండిసూడా యిదే, హిందూ చేశ ములో దాక దము, 
అవోరపుకొకతల వలననే 
విక్స్‌ పారికుద్ధ్యము లేకుండుటకు 
యిండ్లుళేకపోవుట, చివ్న తనమునేే మిద్ధునవ[క్రకు జొర 
బడుట తోడినవి క్షయవ్నాఢి లేకండా బేయవలెనంపే 
ష్‌ జ 
- బాకా ను జ i శ జ ణా 
(ప్రజల ఆ కద్యముపోగాట్టవ లెను, యుక్తమైన ఆహారమును 
ఆందకేయవలెే. నివసించుటకు అనువగు ఇండ్డుకి ట్రిం ప 
వలెను, (క్ర్రీపుషషుల వివాహావయస్సును ెంచవలెను. పారి 
శుదగమును బొగుచేయవలిను, పొల్కు పండవంటి రోగనినా 
రీ 5 


ళా అదో 
| ఫబెల్రు క్షయవ్యా 3కి లావ ష్‌ 
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wr ఈ 
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రక్రములగు ఆహారములను చాకశా లభించునట్లు చేయవలె, 


పాలవలన తయ రాదు, 


కొన్ని సంవత్సరాలకు ఫూర్వము పొలవలన క్షయవస్తుం 
దేవారు. ఇండియా, వైశ్యా జపాను మొదలగు వూర [[ 
దేశాలలో పాలు భాలాకొద్దిగా వాడుచున్నామ,. లేనే 
లేవని 'చెప్పవలి. అయితే యెక్కువగా పాలు[త్రాగే 
యింగ్గ ండు మొదలగు దేశాలలో కంచే యిండియాలో 
క్షయరోశాలు ఎక్కువ, ఇంగ్లండులో గూడా పాలు 
ఎక్కువగా శ్రాశే భాగ్యవంకులకన్న్య పాము 
బొత్తిగా (తాగజాలని దరిద్రులకే క్షయరోగము ఎక్కు. 
వగా వస్తున్నది, నేను (బిటివ్‌ మెడికల్‌ ఎసోనీయేవనులే 
ఉపన్యసించినప్పుడు "డాక్టరు జేన్‌ ఇాకర్‌ శన ఆభ్లి పాయ 
మును మార్చుకొని నా అభి పొయమువంకరు తిరిగిపోయి 
నాడు, అవుపాలవలననే క్షయరోగము వస్తున్న దని అతని 
అభి పాయముగా ఉండేది, క్షయరోగానికి పౌలు (తాగు 
టయేమంచిది. ఆవుపాలు (తాగకపోనుటవలన క్షయవ్యాధి 
నివారణ చేయుట కస్టమగుచున్న దనియు, నాతోపాటు 
అకడుగూడా సమ్ముచున్నాడు, ఆవుపాలు, శుద్ధమైన 
తాజబాపాలుగా ఉందేవలెను, 


శయ ఇన్‌ జచెతన్‌ 


టదివజ కే విపుముతోనిండియున్న క్షయరోగి చేసాము 
లోనికి ఇంకొ విఫాన్ని ఇక్‌ జెళ్టచేయుటలోే ఏమో 
శెలివిలేదు. ఈవిషయాన్ని గుణించి ఆనేకయుద్దాలు చేశాను. 
మెన్‌డిప్‌ పర్భతాలమోది శానికేరియములో నయముకాద 
గిన రోగులు ఎంతో ట్యూబర్‌ క్సులిన్‌ ఇడ్‌బేక్షన్‌తో 








ఒకకిండి ఒకరికి 
భార్యయుక్క- భర్తగాని; 


క్షయరాదు, 
క్రయ 


దంసకులణోే 
క్షయరోగముగల 


భ ర్రయొక్కు_ భార్య గాని క్షయరోగ ముతో ఎక్కు 
వగా _మరణిస్తుందనే సాఠ్ర్యము ఏమిలేదు ఈ 
విషయములో గూడా సీద్దాంతీరాచ్లాంతాలు. జరిగినై, 


చేను నాఅభ్మ్‌ పాయం మార్చోకోళీదో. నా అఫి పాయా 
లను సాక్ష్యముతో రుజువుజేశాను. అమెరికాదేశ 
ములో |-జలయుక్కొ.. స్టేటిళ్స లెక్కించు. జా! చార్జెస్‌ 
గోరేంగ్‌ అనే పండితుడున్నాడు. అత డీ-నేకవిధము 
లగు లెక్కలను పరిశోధించి నేను ఇెప్పిన అభ్మిపాయము 
తోచీ యేకీభవించెను, అతడిట్లు చెప్పెను:-- “వివాహా 
మెన దంపతులవలన క్షయ వ్యా ప్టీపొందుటలేదు,” కాగా 
యెవరికన్నా వచ్చినా అది చాలా స్వల్బ సంఖ్యలో నే 
ఆరోగ సివంతులుగా ఉండేవారికి క్షయకోగులు భార్యా 
భర్తలుగా ఉండినాగూడా క్షయరోగము రాదని రుజు 
వెనది, 


ముందుగా చికిత్స ఆరంభించాలీ. 


చికిత్సరోగము ముదిరిపోకమునుపే ఆరంభింపవలె ననేదే 
నను పజేప? చెప్పుచున్నాను. గంథాలలోగూడా యిదే 
(వాశాను, అందువలన రోగాన్ని ముందుగ గుర్తుపట్టి 
ముందుగ నే చికిత్స అరంభించాలె, పారిశ్రామిక కేశములు 
ఈ అభ్నిప్రాయాన్ని అమలులో పెట్టి మ్షయరోగాల వలన 
మరణించేవారి సంఖ్యను తగ్టించినవి, అ'సురికా'బేథఠములో 
1912 సంవత్సరములో క్షయవలన లక్షకు 125 చనిపోయిరి, 
చేను చెప్పుచున్న అభి ప్రొయములను అనులులోెట్టినందు 
వలన 20 సంవత్సరములలో అనగా 1982 సంవత్సరము 
నాటికి లక్షకు 56,4 తగ్గిపోయినది. 

గ ్రహాచికిళ్స = వననినాసము, 

ఆదర్శమైన వసతులు కుదిరి జే క్షయకుగూడా యిండ్ల 
వద్దనే చికిత్స చేయవచ్చును. ఈ ఉద్దేశ్యముతో నే చేను 
తాంబరమాలో కొంత"నేల కొన్నాను, ఆనేల తాంబరముశాని 
"పేరియమునకు | ప్రక్క_నీఉన్న ది. శానికేరియములో చికిత్స 
ఫాందేరోగుల బంధునులకు ఆచోట బంగాళొకట్లించుకో 
వచ్చును. రోగనివారణ పొందినరోగులు శానికేరియమునుండీ 











వచ్చును. ఈ సదత్రి అమెకకాలో కూన ల వ 
ప్‌వర్తులోనూగూడా ఉన్నది, అయినను వాక. ఎంధువ్ర 
లకు క్షయరోగమురాదు క్షయహోగుల ఉమ్మిలోసే క్రయ 
అరెపీ గుణమున్స ప, అందువలన వా! జామ్ముని హ్‌ hy 
చేశే పారచేయవలెన. ఎకు_వేపడికే అక్కడ ఉమ్మవేసే 
దుర్రభ్యానం ఇండియాలో వాన్నది. చానిని ప ఖ్యుబం 


దుకు ఇండియాలోని 
వలెను, 


"నేను వ్యవధి ఉంచే యింకా వెస్పవలనియేయున్న ద, 


లి ర్త త్‌ OE 
అయినా చెప్పందిచాలు, క్షయరోశాన్ని సుజంచి (ప లె హి 


ఫోధనలుచేనీ కొన్ని పముఖివిసయాలను పయట వెట్టితిని, 
అయితే అవి యూకాలమువాకు అందుకో 1లవికొవు, ఎంతో 
ముందుకాలానికి వప్పుకోదగిన విపయాలవి. అయినను 
కొందరు. నిశాలహృదయముగల న్షయచికిత్సకుల. నాతో 
(ప్రొయములను అర్థముచే సుకొ న్నారు, ఇంగ్గండులో వారు 
చాపనిని చాలా మెచ్చుకున్నారు, “సే చాలాన్హైర్యము గా 
ఈవిషయములోపనిబేసితినన్నా రు. క్షయచికిత్సలోని ప్రణునే 
నన్నారు, ఇండియా (ప్రభుత్వమువారు నాసహోయము 
తీసుకుంచే యిండియాలో క్షయరోగము తేగ్గుతుందన్నా రు. 
కాని ఇండియా (ప్రభుత్వము నాసేవను గైకొనలేదు, 
మదరాసు యూరివర్సిటీ 

జగద్విఖ్యాకమైన అక్సఫర్డ్‌ కేంబ్రిడ్జి యూనివర్సిటీ లబ 
రీలలాగే శాగంథములను సరమసంతోప.ముత్‌ ఊంచుకు 
న్నారు. న్యూయార్కులోని ఫిప్తు ఎవెన్యూలోటాండే పెద్ద 
లె(బరీలో శాత్తయచికిళ్సకు సంబంధించిన (గ్రంథ మేగాకుం 
డా 1910 సంవర్సరమునుండి "నేటివజకు రచియించిన (గ్రంథ 
ములన్ని యు ఉండుటనుచూచి నే నాళ్చర్యపజితిని. మన 
మ(ద్రాను యూనివర్పిటీవారు మాత్రమే శా (గ్రంథము వారి 
గంంథాలయములో నుంచుటకు నిరాశరించిరి ! 

తమతోటి మానవుల శ్నేమమునకు స్వతంత్రమైన పరి 
కోధనలు చేసినవారిని ఇండియా యీ విథముగా 
మన్ని ౦చినది, 


ఇండియాతో నేను చేసినపనీ. 


నొ స్వంత డబ్బు పెట్టుకొని వను ఇండియాను అనేక 
తూరులు దర్శించితిని, 1918 సంవళ్సరమునుండి శీటివణరు 
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నిష 
(ర 
బది చెన్న ప్రరికి చాలా సమూహములో నున్న ది, 


ఇక్కడ 
క్షయకోగులు చికిక్స పొందవచ్చును, డాక్ట్రరులు పరి న్‌ 
పరం 2 ఇ) ‘ 90+ గై FA Er ళీ ఇ 
సలం చేయవచ్చును ద్యాస క్షయం తొ బన్నరులు 


చేర్చుకో నూవచ్చును. హృళేయనమైన క్షయరోగానికి బలి 
కాకుండా శేలాదిజనులు తవు హాణాలను కాపాడుకో 
వచ్చును, మద్రాసు పొభుత్వమువారు "టెంపుల్‌ గాన్డైక సు 
లోని తమ చికిత్సాలయమునందుండి క్షయ సాంిరంభదళలో 
నున్న రోగులను కొందరిని ఏరి మా ఛాంబరం చికిత్సా 
లయానికి పంపికే చాగుండును, వారిక్కడి ఇెట్లగాలిపీల్చి 
త్వరగా నోగవినిర్ముక్తులాౌతారు. 


సా ఆరోగ్యము 


చేను ఈనిషయములో 86 సంవత్సరాలు తీవ్రమైన కృషి. 
చేశాను. అందులోనూ 5 సంవత్సరములు ఇండియాలో 
ఉండి చాలాచాలా (శ్రమపడ్డాను, శా అరేగ న్‌ు పొడయి 
నది, అయినప్పటికి నాకొక సంతో వముమాత్రమున్న ది, మాచేతి 
లో ఉన్నది పాతలాంతరు ఈజో గతిని కో త్తలాంతరలకు 
అందించాను. ఇప్పటివారికి నేను చిర కోలమునుండి యేది 
బోధిస్తున్నానో దానిని మ్రయచికిళ్సతో అవలంబిస్తున్నాను. 
నా ఆరోగ్యము ఇెడీనది, అందువలన . ఇండియాలో 
ఇంకా యెక్కువకాలము ఉండలేక పోళిని, విధిలేక విచార 
ముతో ఇండియాను వదలి స్వచేశమునకు పోవుచున్నా ను" 








286 ప క త్రి 
మాన వాహార మేది? పికృతి అనే వాడే నిజమైన వైద్యుడు.” అనే సూక్ళం కూడా 
శబ్దంలో నే ప్రకృతిలో నస్తువులను వికృతి ఉంది. పుస్తకాలు చదివితే అనుభవం వస్తే 


చేయక ఉపయోగించాలనే అక్షం ధ్వనిస్తుంది. 
మానవాహాోరానికి  ఒకీస సూతం చేక్షపోలా: 
ముక్కు-కు, నోటికి, కంటికి ఇంప్టగానున్ను వస్తువే 
మానవాహారం. ఉదా... అరటి, కొబ్బరి, 
నారింజ మొద,లనవి. కాని ప్రక ్రతిలో ఈ 
మూడింటికి ఇంపుగా లేని నస్తువులు కూడ లేక 
పోలా; అవిమాత)) నిసేధమే. 

సికృతిచికిత్స చేసేవారు మిర్చి, మసాళొలు 
తినగూడదు, తినలేరుకూడా. అరటి పాలు, 
కొబ్బరి, నారింజ ఇవి మంచివి. కాని బౌగానమ 
లాలి, “పాలును నమలడం రొకైను తాగడం”? 
అనే సామెతకూడా దీనిలో ఉంది. ఆ సామెత 
పికారం అందరు నడచుకోవాలి, శేశపో తే 
నోటిపనికూడా _జీర్తాశయంమిోద పడి*ే అది 
కొద్దిరోజుల్లోనే పతనావస్థ నొందుతుంది. ఈ 
చికీశ్సకు మాంసంవ గారాలు (నిచ్చు పనికిరావు. 
అసలు మానన్రని శే పనికిరాననుకోండి కారణం 
పీచు జీ ర్గవువ బానికి ఎక్కువకాలం పడుతుంది. 
అదీకాక మన ేన్రలు పెద్దవగుటచే ఇంకా 
ఎక్కు-వకాలంపట్టి మత్తుఎక్కు-వై. చురుకుదనం 
మాయమాాతుంది. 


పికృతిచికిత్స చేయదలచేవారు ఒక అనుభ 
వజ్ఞాని దగ్గ దగరకు చేరి దానిననుసరించడం మంచిది. 
చీని ప్రచారం ఇంకా వృద్ది అవ వాలి, అప్పుడే 
భారత దేశం అభ్యుదయపదంమిద వెళ్ళగల్లు 
తుంది. వెళ్ళాలం కేఅరోగ గ్రమవసరం “ఆరోగ్యమే 
మహాభాగ్యం”, అప్పుడే దేశానికి కొద్దా-నొప్పో 
శీవచేయగలుగుళాం, ఈచికిశ్సలోగరో? అయిన 


EN (| కి 


రావచ్చు కాని రోగ్‌ తనరోగం ఆధారంతో 
పృక్వతుంగా, ప్రయోగరూ' మా పెద్ద అనుభవం 
పొందుతాడు. అందరూ ఈ చికిత్సను మిక్కు 
టంగా పిచారంచేస్తే సంంతంగా ఆచరించి శరీ 
రంలో ఏ కొద్ది వూర్చువచ్చినా ఇతర డాక్టర్లను 
ఆశ్రయించకుండా తన కాళ్ళ మోద తోను నిలబడి 
మానవత్యాన్ని నిల బెట్ట గల్గుతారనీ, మానవ 
తానికి భంగం కలుగకుండా చేస్తారని ఆశి 
స్తున్నాను, 


మ బాయ బాయ ఆం లొక య లలా ర్వాత తత్వం న్న 


యోగాసనములు | 


90 యోగాసనములనుగుజించి స య. 
ల వ క య 
గలన్ర. వ ఆసనము అభ సించినవఏవ్యాధులు 
నివారణ కాగలవో, ఆరోగ్యవంతులు నుండు 
టకు వవి అవశ్యకమైనవో విపులముగ, 
సులభముగ బోధపడు శె లిలో రచియింపబడి 

డ్‌ ఈభావలో దీనికి సౌటివచ్చు (గంథము! 

[మకొకటిలేదు. వెల రు£0..0 పో చక ప్యేకం! 

| (పతులకు త్యరపడుడు. వలయు'సారు 

| ప్రాక్‌ స్థితి కా ర్యాలయటి్టు, బెజవాడ 

సే నా ర్త 
కొ"షధములుు Rs ఇంజక్షనులతో 
నిమిత్త ములేకుండా సమ స వ్యాధులు pan 

గానింపబడును. వివరములుకోరువారు రు 0_8_0 

పోన్టుబిళ్ళ లుపంపిన ఆశ్రమ నివేదిక పంపబడును, ' 


(శ్రీ యాగాశ్ళమము, (వయా) శేపళ్లై, 


(క్రీ 


"దేహములో 'సేందియ లోవాములు తక్కువగుబతే వచ్చేకోగములు, 


శర 





దెహములో సేంద్రియ భోసనాములు 


ర్‌ క్రో రిన్‌తగ్గినందున వచ్చే రోగములు 


వేళ్ళ చివరలు నమిలియుండుట, “పెదవులు 
నల్లగా నుండుట, 'సేలిగోళ్ళ మొదళ్ళు పాలీ 
పోయి యుండుట, జీర్ణ కోశము బిరుగా నుండుట, 
ప్లీహాము బిగిసి యుండుట, వెత్యకోశము బిగిసి 
యుండుట, టోపిరితిత్తులదిగువ అరలు బీగిసి 
యుండుట, పైపెదవి అదరుట, ముఖకండరములు 
మెలితిరుగుట, ఎముకలలో బాధ, చేహావయన 
ములు కొయ్యవ లె వీగిసి బరువుగా నుదుట, 
ఉదరమునందలి పెభాగము గాలిచేరుటచే డమ 
డమ మోగుట, మూలవ్యాధి, మలబద్దకము, 
నొడులయందు నిస్త్రాణ, దంతవ్యాధులు, ముస్టి 


_ మైధునముు, నిదలళో తెలియకుండా నూత 


మగుట, మూత)కోళ వ్యాధులు సంధులు 
పచ్చిగా నుండుట, ఉదరము ఉబ్బియుండుట, 
మూత్రములో ఎర్రని యిసుక వంటి పదార్గము 


_ అడుగున సేరుకొనుట్క గొంతు ఊకిరితిత్తులు 


జౌ 


మంటగా నుండుట, నోరు పూచి మంటగా 
నుండుట, నాలుక వాచి యుండుట, పాచిపట్టి 


యుండుట, దంతాల చిగుళ్ళు వాచి 
దంతములు గడలుచుండుట, ఇెవులలోమో,త్క 
చెవుడు. తేలదిమ్ము, మధురపదార్థములు 


చమురుపదార్థములు ఆలస్యముగా జీర్ణమగుట, 
మూతముతో కలిసి రక్తముపడుట, ఎప్పుడూ 
ఆకలిగా నుండుట, డోకిరి తిన్నగా ఆడకుండుట, 
దిగులు, గొణుగుట్క, నుదురులో తలనొప్పి పుట్టి 
వెనుకకు నడచుట, కంటికి ఎదుట వెలుగు కను 


' పకినటుుండుట, _ పొరేచనమైనపుడు - శలదిమ్ము 
గ ర 3 థ్‌ 


యందడుట, 
శైమ్యము, చీము వచ్చుట. 


8 సిలికాన్‌ తక్కు వైనప్పడు వచ్చు రోగములు 









అనక లాడు మదము. అలానా నమ భాంనామచ్చుతకముతకనాడ దద ుమిలుంంాయ. పతాకను బాజా యు. నమతాలిననవమానిలడమమాలు.. 


ఇళ 
శ హవ 


నసటచే 
స. 
గములు, 


కలుగుట, ఒకచోట చలిగాను, వేకాకచోట 
చేడిగాన్యూ ఉండుట్క ప్తులనిపదార్లములను 
దృవములను కోరుట ఒకకాలు పొట్టిగానూ 
ఇంకొకకాలు పొడుగుగానూ ఉంకుట్క కండర 
ములలో మేహవాతపు కలకలు, గుండెలో 
బాధశగానుండుట, మూతిపిండములో మంటలు, 
పడుట, చేహాము అవిరిగా 
ముక్కు-చివర నిగనిగలాడుట, 


చర్మము ముకుతలు 


కంతులు, తయ, దగ్గు, శాతు)లయందు 
నిద) పట్టకుండుట, పుండ్లు, వుణములు, దురద, 
చికాకు, నాడులయందు తీపులు, వెన్ను విలవిల 
లాడుట, మూత్రము ఎక్కుూవగుట; మూత్రము 
పచ్చగా నుండుట, కాళ్ళు దుర్చలముగా 
నుండుట, బుతున్ర తరుగుగా, నొప్పితో రూడీ 
యగుట, "వేళ్ళ చివరలు మంటగానుండి చమట 
పోయుట, ముఫ్టి మైథున ము, జన నేంద్రయముల 
యందు బాధలుండుట, నల్లమందు అభ్యాస 
మగుట నాడులయందు చౌర్చల్యము, జననేం 
ద్రియములు శక్తి ఫీీనముగా నుండుట, నపుంస 
కత్యము, మేహవాతము, పుండ్లలోనుండి చీము 
కారుచుండగుట్క, 3ఎమట యెక్కువగా నుండుట, 
స్వప్న స్థలనమగుట, చీలమండలు" “జిత్రో 
నుండుట, తలనొప్పి, బోధతో గూడిన "మూల 
వ్యాధి, సంగమ శోలమున రోతగా 'సురడుట, 
శీఘ్రస్టలనము, ఉత్రాపకగ్రంధి నొప్పిగానురడుట, 
వెళ్యకోశము పెరుగుట, తేలదిమ్ము; గ ర్భకోశ 


వశీ 
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వ్యాధి, గొంతులో సేష్కముండుట్క నాలుక 
పాచిగానుండుట, దంతములు కదలుట్క, చీము 
పట్టుట, చర్మము ముఖము పచ్చగా నగుట, 
సిరలు లావైయుండుట, ఫొట్టలోను, రొమ్ముల 
లోను నిలకడ లేని బాధలు, కేలలోను కొమ్ము 
లలోను అడచినట్టుబౌధ, డేహమునండలి 
యెడమ భాగము చల్లగానుండుట, ఎడమ కను 
"రెప్ప మెలి వేసినట్లుండుట, నూర్చ వచ్చిన 
టుండుట, త్‌ డలు నొప్పిగా శండుట: నాడి 
దుర్చలముగను జ. కొట్టుకొనుట, మధ్యా 
హ్నము నిదిమత్తుగానుండుట, నడచునప్పుడు 
కుడివైపు తొ ట్రుపడుట, లావైన ల 
మధ్యాహ్నము దావాముగా నుండుట, రక విషీ. 
కరణము, వాచి చీముకొరు విణములు, పుండ్ల 
వలన నల్లని మచ్చలగుట్క ముందుకు తూలి 
పడుట, "మిడలోనికిని నీరసు స్పులోనికిని చల్లని 
తెరలు తోచుట, చర్మముమోద ఎరోనినచ్చ 
లుండుట్క చర్మముమిద ఉంజేనాడుల చివరలు 
దురదగాను, పోటుగాను, ఉండి అదరుచుండుట, 
ఎముకలు సడలినట్లుండుట, 


తోచుట, రాలి) రెండుజాముల తపవాత చాహ 
ముగా నుండుట్క అవయవములు అదరుట, 
వనుడవులు పాదములు భరింపలేని దురదగా 
నుండుట, చిన్న'మెదడులో అడచినట్టు బౌధ, 
కోపతాపాలు కలిగినప్పుడు చెనుటపోయుట్క 
అవయవములు దుర్చలముగా నుండుట, పాద 
ములు చెనవుటపోసినప్పుడు కంపుకొ ట్టుట, 
గం౦ధులు లావగుట, చలిగాలి తగిలితే పన్నులు 
సలుపు పుట్టుట, పెదవులు అఆర్బుకొని పోవుట, 
ముక్ముచివర చ్చగానుండుట్ట కుక్కులోపల 

"పొర ఉచ్భియుండుట, ఇవిలోనుండి చిక్కని 


"జీహూనులోని' 
యెడమ భాగమున ఎడనెడ చల్లగానున్నట్లు 


ప్ర క తీ 


వ rrr న 


గులిబివచ్చుట, చెన్రులమిోద దుగదపొక్కు-లు 
లేచుట, మాడుచర్యము మృదువుగా నుండుట, 
నసికమగుపని (ఆలోచించుట) యందు 
ఇష్టము లేకుండుట, మూతిములో ఎర్రని 
యిసుక్‌గాని తెలనిమడ్డి డగాని ఉండుట 


1 ఫోరిన్‌ తక్కువై నపుడు వచ్చు రోగములు 

ఎముకలు, పన్నులు వీణించుట, 
కోశములోనూూ ప్రీహములోనూ శిలలుండుట, 
( పెత్యాశ్య్కరి) ) మూతి విండములందు శిలలుం 
డుట, (మూతాశ్కరి లోపలి అవయవము 
లందు కంతు లేర్పడుట, ముక్కులో కాయ లేర్చ 
డుట్క మూతిముతో శ్లేవ్యము నెడలుట 
చెవిలో రాయివంటి గడ్డలు ఏర్పడుట, ఉక 
పకగంధి గ ట్టిపడుట, పాం౦డును, వంధ్యాత్యము;, 
గొంతు గురగురలాడుట, గర్భాశయమువాచుట, 
వెన్ను వంకరతిరుగుట్క సిరలు లావెక్కూట, 
మూత్రములో అమ్మోనియా, శెవ్యము వెడ 
లుట, చేహాము దొందు పెరుగుట, కురుపులు 
లేచుట, అలవితప్పిన ఆకలి, ఎముకలలో. మేహ 
వాతపుకలకలు,తిమ్కురులు, బఎకచెనుటపోయుట 
మనస్సు కామప్రవృత్తులలోనికి పరుగత్తుట్క 
అకాలములోనేకా మేచ్చ కలుగుట, కను రెప్పలు: 
వాచియుండుట, అవ క మగుధ్గనులను వినినట్టుం 
డుట, భరింపరానంత బాధలు, నొప్వులును, 
చర్కము జిడ్డు కారుతూ మురికిగా నుండుట, 
పసుపుపచ్చ రంగుగా నుండుట; తనను నిందిం 
చుకొనుట, పని వేయవలసినపుడు  వెనుకపడి 
పోవుట, మాట్లాడునపుడు తప్పులు పడుట 
చేహము ఉబ్బి వాచియుండుట్క మెడ, తల, 
చర్మము, ఉదరమునందలి దిగువ భాగము ఉబ్బి 
యుండుట, స్నానము చేసిన తరువాత దురద 
కలుగుట,  భూచునష్పుడు అవ్యక్వమగు వస్తు 


పైత్య 


"చేవాములో సేంది య లోపములు తళక్కున “టో నతో గములు 











వులు కదలినట్లుతో చుట, దంతములు కదలినా ప్పి 
గానుండుట, ముకు! లో దుర్వాసన యుండుట, 
చీకటినిమాస్తే భయము చన్నీరు తౌిగిశే 
వికారము కలుగుట, మేలిగోళ్ళు, మడమలు, 
నొప్పిగానుంకుట, చలిగాలికి సంధులయందు 
నొప్పిగలుగుట్క, ముందుకు వంగినపుడు కన్నులు 
పచ్చబడుట, నాలుక ఆవ తాగినట్లు జిద్దుగాను౦ 
డుట, పసుపు నలుపురంగుగల మచ్చలు చర్మము 
మోద నుండుట, గోరులు పెకిపెరుగుట, వెంటు) 
కలు కను వెటుకలు లోనికి పెళుగుట, కను 
గుడ్లు లోపలికి లాగిన టుండుబ, ముక్కు. 
చివర ఎరగా వాచినట్లుండుట, చేతులు తిమ్ము 
చెక్కు-ట, కనుగుడ్లు ముందుకు వచ్చుట, 
చమట బంకగానుండి దుర్వాసన కొట్టుట, 
ఉదయకొలమున ఇెవులు వినపడకుండుట) రక్ష 
ములో ఎరుపుత్య నలుపెక్కుట, నాలుక నల్ల 
బడుట, పాలుతొగతే వైత్యము కలిగి జబ్బు 
చేయుట, కాళ్లు తిమ్మిరెక్కి తొట్రపడుట, ట్రీ 

వలనను కోర్కె ఎక్కూవగుట, కన్నులు 
తిన్నగా కనువడకుండుట, ప్లీహము తిన్నగా 
సనిచేయకుండుట, సర్పిరోగము వచ్చుట, ఎము 
కలు వాచుట్ట ఇెన్సలలో ఎముకలువలె గట్టిక౦డ 
"ఎరుగుట్క చిన్న మెదడుగ9ంధులు పుట్టుట, 
పశ్షువాతము, పుండు పుట్టుట, జేహము శీణిం 
చుట, నీతితప్పుట, గంధులనుండిచీము కారుట, 
కనుగుడ్లు నొప్పిగా నుండుట, కనులు అంటు 
కొనుట; పెదవులు లావగుట, నోటిలో మురిగిన 
నొసన వచ్చుట, శ్వాస గట్టిగా వచ్చుట, 
చిగుళ్ల నుండి నెత్తురుకారుట, రోగమునుగుటించి 
వైద్యునితో వాదించుట, దుర్వాసన; పొగ, సెగ 3 
భరింప లేకుండుట. 
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నానా గాజా! క. నతన యుతయాడాయంగా జానా 


రి కాళ్టియం తగ్గినప్పుడు వచ్చు రోగములు 


అ చపా ని సౌ 


ర్మ 
అజాగెత, 





అలనక, ఎంతో ముంకుకాలము 


విధముగా ఆలోచించుట, నిర్వహణసామక్ష్యము 
లేకుండుట, నెపమెన్నుట, అనుమానించుట, 
నిరాశతో నుండుట, డత లేకుంకుట, అగె 
ర్యము, క ర "ద్దివిష యాలను గుజ చి న. 
మనస్సు ఉచద్చకించుట, రక సావమ'సట, వణు 
కుట, ఎముకలు గట్టగా నుండక వంగపోవుట, అవ 
యవములు స్టానభి ంశమగుట,  రంధిములు 
మూసుకొనిపోవుల, చర్కముబిద్దలగుట, వికార 
మగుటమచ్చలుపుట్టుట, ఒక కొలు పద్ద దైతే , రెండ 
వదిపొట్టిదగుట, ఇటేబాహువులు, 'గోంధులు, 
శైమ్మ శ్రస్రొవము, దొందుబారుట, వాచుట, 
అంతరవయవములు మురుగుటృ చీముపట్టుట, 
ర కృముతొ ౦దరగా కూడుకొ నకుండుట, ఆ చంప 
ముగామాద్లాడుట, చర్మము నల్లబడుట, జననేం 
| ద్రియములలోేకుట్రినటుబాధలగుపి, ఎర కోణములు 
తిన్న గాకదలకుండుట , లేమతనిలి కేజబ్బు చేయుట, 
మధ్యాహ్నము తీలనొప్పివచ్చుట, ఆరుబయట 
గాలిలోతిరిగ్‌న తలది మ్యెక్కు_ట, నాతొవఠరణము 
నందలి పీడనము భరింప లేకుండుట నిదిశతేచ్చి 
నప్పుడు తూలుట, చీకటిలోనిక పోలే చెమట 
పోయుట, తలబరున్ర గానుండుట్ర, రాతి) మొదటి 
జామున నిద యెక్కువగానుండి తరువాత నిద 
పట్టకుండుట, వెన్నులో చల్లదనము తోచుట, 
చమట పులిసినవాసన కొట్టుట, రక శ్‌ 
మందమైన నడక, రోగమువచ్చ్‌ పోయిన రేరునాతే 
త్వరగా బలము చేరకుండుట్క స్ప్రండు 
॥ rv 

ఎన్నాళ్ల కోగాని మానకుండుట, లాలాజలము 


జిగురుగా నుండుట, గజ్జలలోబి లు వ్యాకోచ 
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ప్ర క్ర త్రి 








కండరములుబౌగుగా పనిచేయకుండుట, సీరలు 
నాచియుండుట్స మెట్లు ఎక్కి-నస్వుడు ఆయాసము 
గలుగుట, 
$' కాల్షియం ఎక్కువైతే వచ్చే వ్యాధులు 
అపస్కారము, ఎముకలు పెళుసిక్కుట, కాలిక 
వ్యాధులు, పృకృతిళా స్ర్రములకిచ్చి, భౌతిక 
వాదము, కుతర్క-ము, భయభక్సులు లేకపోవుట, 
పట్టుదల, పిలీ కార భీలత్యము. 
10 అయోడిన్‌ తగ్గినపుడు వచ్చే రోగములు 
నొంతువాపు, గంగడోలు పాలిపోయి 
"మొద్దుబారి ఆరిపోయి వేడిగానుండి పొరలు 
రాలే చర్మము, మందబుద్ధి, లాలాజలము జిగు 
గా నుండుట, చేతులూ తిమ్యురుగానుండుట, 
మూత ము చిక్కగాను, రంగుగాను నుండుట, 
ధమనులలో అడిచినట్టుబౌధ, గుండెలలో సన్నని 
మంటలు, గర్భాశయపులోపలిపారలోమంటలు, 
ఒకతూరి జిగురుగాను ఒకతూారి తియ్యగాను 
ఉండే లాలాజలము, ఎడమభాగమున బౌధలు, 
వేగమును.: పోస సంమును అగుశ్యాస, భుజముల 
యందు ఏదో బొధగానుండుట, వేళ్ళు, 
చేతులు స్పర్శజ్ఞూనము లేకుండుట, కాలివేళ్ళు 
Sh నాచియుం౦డుట, OO 
లీషగుటకు ఇష్టముగా _ నుండుట, స్థిరముగా 
కూర్చుండుటకు ఇష్టము. శేకుండుట రాతి) 
మొదటి రెండు జాములలోనూ గాఢనిదయు, 
తరువాత నిది "లేకుండుటయు, ఉండి యుండి 
శక్‌ ఉడుసట్క తల చల్లని నీటిలో తడుప 
వలయు నను పాంఛ, గృంధులువాచియంకుట, 
ఒర్లటితలనొప్పి, చర్మము కాంలిహీనముగా 
నుఠడుట నొడీ, నెమ్మదిగా ఆడుట, ఉండి 
యరిజొశేగము7 ౪ 'ర్లుకొనుట,  అంలిళము, 


ఒకప్పుడు అమితమగు ఆకలి, యింకొక ప్పుడును 
ఉండుట, అన్నము తిన్నతరువాత _ ఏడ్సుట, 
వెనుక -నెపుచూచుటకు భయపడుట, _ చెవులు 
దిబ్బెలు వేయుట) కన్ను మెల్లగా నుండుట, 
కంటిము౨దు వెలుగుతోచుట, పన్నులు కొరు 
కుట, పాలమోద అమితమగు వాంఛ, చేవహాము 
యొక్క_ అడుస భాగము చలివేడుములను 
భరింపతేకుండుట్క నోరు జిగురుగా నుండుట, 
శేనమయందు అయిష్టమ్మూ  జలుబుచేయుట్క 
రాతులయందు నాడులలో చీల్చినట్టు, పొడచి 
నట్టు, లాగినట్టు, మెలి వేసినట్లు, దురదపుట్టినట్టు; 
మంటపుట్టినట్లు భాధలు గలుగుట, 


11 మాంగనీసు తగ్గినప్పుడు వచ్చు బాధలు 


జ్ఞాపకశకి తగ్గియు౦డుట్క _ చికాకు, దశత్ర 
"లేకుండుట, మాటతో [టు పడుట, ధని వివ బే 
కుండుట, రాతు)లయందు కీళ్ళలోనొప్పి, 


గొంతులోనొప్పీ, మెలి వేసినట్టు, లాగినట్టు బాధ 
గలుగుట, “సాయంత్రము 15, లి గంటలమధ్య 
నిదముత్తుగా నుండుట, మోకాలువెనుక పల్ల 
ములో దురదగానుండుట, వాచి నిగనిగలాడుట, 
"దేహములో మంటలు, అమితమగు జశిముట, 
భుజమునుండి వేలి చివజలవజకు నాడులలో 
బాధ, చను మొనలు పచ్చిగానుండుట, గుండె 
దడ, మలము పసుపు పచ్చగా నుండుట, ఆస 
నము లోనికి లాగినట్లుండుట, మూతిములో 
నుండు సుద్దకట్టు మట్టిరంగుగా నుండుట, జీర్ణ 
కోశము ముడుచుకొనుటచే సరిపోయిన ఆహో 
రము తినళలేకపోనుట, గర్భాండములు వాచి 
గర్భాశయము దిగజారుట, అవయనముల చివ 
రలు స్పర్శజ్ఞానము లేకుండుట, భూచినవస్తువులు 
ఊదారంగుగా కన్పించుట్క చేతులు వణకుట, 


చేతులు బిగిసి చచ్చు పడుట, డీడిక్లీ పొంగు 


"'చేహనులో సేంది9య లోహములు 


దా 


తక్క వు 








తున్నట్టుబాధ్య ఉదరమున గాలిచేకుట, చన్నీటితో తడుపవలి నను కకక, పెనుండ్‌ దిన్న 
నోటిలో _జిగురుగానుండుట, విషయములను నకు ఇకుచుచాధలు .. వెళ్లనెలుకురు భకింప 


గ్రహింప లేకుండుట, చెప్పునది వినిపించు కొన 
కుండుట, ఆలోచన గలియకుంకుట, ఆలోచింప 
కయే నిశ్చయానికివచ్చి పొరపకుట, నాడుల 
యందు ఈదుపుకలుగుట, నాడీశకి ఉడిన 
వోవ్రట, ముఖము కందినట్లు ఎరగా. నుండుట, 
వాచి, యెరగానుండ కన్నులు, మెదకుముకుచు 
కొనుట, చిన్నమెదశు దుర్బలముగా నుంకుట, 
తినిన వస్తువ్రయొక్క- రుచి సరిగా తెలియకుం 
డుట్క ఇంగితము లేకుండుట, పాలు తాన 
నపుడు జేర్తకొశము బరు వెక్కుట, చేర్లకోశము 
ఇరుకుగా ఉన్నదని చెప్పుట, మేహ 
నాతీమ్ము ఆమవాతము, రాతలు, seg 
నుండి పగలు త్భియుండుట, స కఠి 
నముగా వచ్చుట, 'మూర్చవచ్చుట, లు 
పగులుట, కన్నులు మత్తుగా నుండుట, ఆసన 
కండరములు దుర్చలముగా నుండుట, చెమట 
పోసీనప్పుడును శేరువాతను దురద ఎక్కువగుట, 
గుండెలలో గుబగుబముని ఉడి కెత్తి, నట్లు బాధలు, 
మనస్సు నిలకడ లేకుండుట, చల్లని ఆహారములు 
దా)వములు తాగినప్పుడు జీర్గకోశము బరు 
'వెక్కుట, 


12 గంధకము లోపించినపుడు 
నచ్చు రోగములు 
ఉదయము నిరుక్చాహముగా నుండుట, 
కనుల స్పలలో దుర్కాంసము అగుట, గట్టి టగా 
జిణురుగాఉండే కఫము, తలుపులు తెరచి యుండ 
వలెనను కోరిక నొంతులో ఎడతెగని బాధలు, 
అడే జీర్లకోశళములో బోధలు, పేగులలో 
బాధలు జీర కోశమూన పులిసినట్టుండుట, ఉద 
రమున'శగాలిశేకుట, .అజీ రను; పాదముతో 


% 


ఎరగా నుంకుట్క న్‌ 
యానికె గొప్పగా చిశాకపడట, 
వాసనలు భెంప లేకుండుట, 
నుండట, గొంతులో మంట, మూతిము చిక్క 
గాను అకు వచ్చగాను ఉండుట, రాతి-పూట 
'కాలిమోాదనుండి దుప్పటి తీసివేయుచుండుట, 
పాలుతాగిన వికారముకలు'ఏట, పాదములు 
మంటలుగాను, నాడులలోచికాకుగానుఉండుట 
చెవులలో ధ్యనులు మెట్లుఎక్కి- కే గుండెలో 
దడగానుండుట, మాశకాళ్ళు చల్లగా నుండుట, 
న-జురోగముు దురు రొమ్ముమోద చెమట 
పోయుట, తేమ. తగిలినప్పుడు బాధలు ఉపళ 
మించుట, రోగికి రోగము లేనిదే అపోవా పడు 
చున్నట్లు డాక్టరుకు తోచుట, తనభర్న తనను 
నిరాకరించినట్లు చెప్పుట, కొత్తవాళ్ళనుమూచి 
అసహ్యించు కొనుట, అంతలో తగవాడుట, 
వాదించుట, ఏడ్సుట్క పనికిమాలిన చదున్రునందు 
ఇష్టము. వడిగానడచినప్పుడు మెడబిగిసిపోవుట, 
ఉదరమున మంటలు, ఉదయమున మత్తుగాను, 
బద్దకముగానూ, ఉండుట, చర్యము అర్బుకొని 
పోవుట, పెత్యకోశము, న్రీహము, గర్భాశయము 
వాచియుండుట, ఈ పదేళ్ల ములయం౦దు బౌధలు 
ఉదరము నాచుట. 
TT TT eal 
సద్వి దులు 
1.. ఉదయ సాయంకాలములయందు చన్నీటి 
స్నానము చేయుము, 


2. రాత్నులయరదు గదితలువులు తెరచుకొని" 
నిజించుము: తీలుపులునూోయవద్దు, 
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పకృ త్రి 





మర్దన చికిత్స 


పకృతి నైద్భమున అనేక చికిత్సా విధాన 
తు కలవు. పిళ్ళతివైద్యుడు రోేగినిబట్టియః 
జాడ్యమును బట్టి బట్టియు వివిధ చికళ్చా విధానముల 
లోకి విప ప్రికీయల నుపయోగించి అతి కీ 
కాలములో రోగనివారణ చేయుటకు ప 
చుట మంచిది. వివిధ చికిత్సా పద్దతులలో 
మర్షనచికిత్స ర యొకటి. చన్నీటి _పృకియలవలన 
మస్‌ శెంత యుపకారము కలునో; అంత యుప 
కారము మర్గనచికిక్సవలన ene కలుగును, 
మర్షనవలన రక ప ప్రస సరణము వృద్దియై రకము 
చర్చోతలమునకు చేరును. చర; శ్రర౦ధిములు విక 
సించి పనికిమాలిన పదార్థమంతయు హాకృతిచే 
బయటకు నెట్టివేయబడును. 
రోగప క. బయటకుపోక లోపలనే 
నిలచిపోయినయుడల కణములలోని మురుగు 
శోవరసవాహికలలోనికి రాదు. కణములకు 
కావలసిన ఆహారము రకమునుండి లోనికిపోదు. 
రోగపదార్థము కోణములలో వేర్కొ-నుటచేత 
కణములలో తయారగు మురుగు బయటకుపోదు, 
బయటనుండి రావలసీన ఆహారము లోనికిరాదు. 
ఈ రోగ పదారము చేహమునందంతటను నిండి 
యుండుట వేత కాలికరోగవులు వచ్చును. "చేహ 
క్రియలలో తయారగు మురికియు అరగని ఆహార 
పదార్థములును ఈ రెండును చేవాములోనిలువ 
యుండుటశేతను దుర్భరమైన కాొలికరోగములు 
వచ్చుచున్నవి, కాలికరోగములలో ముఖ్యముగ 
పదార్థములు చెడిపోవును. ఇట్టువినిధకారణములచే 
సంభవించువివిధ జాడ్యములను మర్షన ప్రక్రియల 
వలనకూడ నివారణచేయవచ్చును. మర్షనచికిత్స 
పృషంచమున చాలనభివృద్ధిలోనున్న ది, ీనివలన 


పిజలకు అమిత మైన ఆరోగ్యము కలుగ గలదు 
రోగ నివారణకును, రోగ నిరోధమునకునుకూడ 
మర్షన చికిత్స ఉపయోగించును, 

ఈ మర్షన చికిత్సాశొన్ర్రము కొత ది 
కాదు.అనాదినుండియు ప్రజలచే నుపయోగింప 
బడుచున్నది. పాశ్చాత్య దేశముల సంగతి 
యెట్టున్నను మన ఛారలే బేశమున మాతిము 
అడి మంగలుల చేతులలో నుండెను. ఇందు 
ఓఢు మంగలులు పీముఖులుగా గన్చించు 
చున్నారు. మలబారుచేశమున ఈ మర్షనచికిత్స 
వాల సులభసాధ్నముగనున్నది. మలబౌరు 
దేశస్థులు దీనిని చాల అభివృద్దిలోనికి తీసుకొని 
ఇంత యభివృద్ది మన దేశమున మరే 
క_-డను కానరాదు. మలబారు దేశమున ఈ 
మెర్షన చికిత్సా విధానమున శెక్కు-న పాము 
ఖ్యతనిచ్చి అనేక జాడ్యములను నయము చేయు 
చున్నారు. మనప్రొంతములందు అనేకులు శరీర 
మంతయు ఆపాదమస కము మర్షన చయించు 
కొని వేడినీటి స్నానముచేసి అమిత సౌఖ్యమును 
ఆరోగ్యమును పొందుచున్నారు. కాని మర్షన 
చేయించుకొనువారి సంగతి యెట్టున్నను మర్దన 
చేయువారికి మాత/ము ఈ శాన్ర్రమందలి 
పూర్తి వివరములు మాతిము తెలియవు, 

నేడు పాశ్చాత్య దేశములలో శరీర శాస్త్ర 


ముతోకూడా మర్దనచికిత్స శాస్త్ర యుక్తము 
గను సంపూర్ణ ముగను బోధింప బడుచున్నది, 
నాడీమండలము స్నాయువులు వాటి వాటి 
క్రియలను చక్కగ నెర వేర్చుటకును రక ప పస 
రణము బాగుగ జరుగుటకును శరీరమందలి కణ 
ములలో నొక విధమైన చలనమును చేతులతో 


వచ్చిరి. 


మర్షవ చికి 








గలుగ కేయుటయే మక్షన యనబడునని మందు 
వైద్యులు చెప్పుదురు. ఇది మందు వైద్యుల 
యభిపాయనమైయుండ, నేటి మర్లన చికిత్సా 
విధానము :తయు; శరీరశాస్త్రము, శరీరధర్మ శాస్త్ర 
ములకు సంబంధించిన సూతే'ములమోడ ఆధార 
పడియున్న దని మనము చెప్పుదుము. నార్ల 
ఎంతమాతిము కొత్త దికాదు. ఏదో ఒక రూప 
మున 5000 సంవత్సరములకు పూరగమునుండి 
అమలులో నున్నది. శరీరముయొక్క_ వేర్వేరు 
'భాగములందు మర్లన చేయుట వలన కలుగు 
ఫలితములను వెద్యులు తెలిసికొనుటకు పూర 
ము చాలకౌలము క్రిందటనే మగన చికీళ్సా 
ఫలితములు మానవులకు లెలిసియుం డెను, 


మర్షనవలన కలిగెడి యద్భుత ఫలితములను 
"తెలిసి కొనిన మొదటి శాస్త్రజ్ఞుడు గిసు దేశ 
మండలి వెద్యుడైన వాపొ కేట్‌, సీ అను నాతిడు, 
ఆతడు మొదట చేసిన ప్రియత్నముల నల్లనే 
తరువాత వచ్చిన వైద్యులకు మర్చనను గజీంచి 
ఇంకను ఎక్కువ విషయములను శెలిసికొనవలె 
ననెడి యభిలాష కలిగన చివజకు స్యడన్‌ 
దేశస్ధుడగు వి వ హాన్‌. లింగ్‌ అనునాతీడు 19 వ 
శ'లోబ్లముయొక్క- మొదటి రోజులో ఎంతయో 
కృషిచేసి ఈమర్షన చికి త్సాశా స్ర్రమును ఎంతయో 
అభివృద్ధిలోనికి తీసికొనివచ్చెను. ఏన్‌ బేజెన్‌ 
పట్టణవాసియగు డాక్టరు మెట్ట్‌ గర్‌, 
జెల్ఫియా వాసీయగు డాక్టృ రు ఏర్‌ మిచెల్‌ మొడిల 
యినవారు ఈ మర్దన చికిత్సా బత్తుల 
దిట్టమైన పునాది శేర్పరచిరి. ఇప్పుడ శాస్ర 
మెంతయో యభీవృద్దియె చికి త్సాళాస్త్రమున 
ముఖ్యస్థానము నలంకరించినది. నేటి శాస్త్ర 
యు క్కమర్లన నాలుగు విధములు: 
1, ఉళ్సాదనము, స్ట్రోకింగ్‌ * , ల. వీడనము, శెనిడింగ్‌ * 


ఫ్‌ల 


1 
లన్‌ 





కి, స్పండవము.. విజెష౯ా 4 పొహరణము, 
హెంక్యు సిన్‌ ఈనాలు సమర్శనా 
పిధాగముల వలను శక ధర్యములం 
ఒకవిఢమైన పితీకారము కలుపును. రక, హాస 
రణను నభివృద్ది చేయుటకు ఒకవిధమైన “వష 
శరీరమందలి మలినముల బహికకముగావించు 


టకు మరియొక సాభనయు వరములకు పథ మనము 
కలుగ చేయుటకు మరియొక సాధవమును అశగా 
ఒకొక్క విధమగు ఫలితమునకు ఒక్కోక్క 
విధముసమరన యవనరము. ఈ విధముగ నిపుణ 
తత్రో వివిధ సాధనములు అనేకవిధములుగ 
జోడించి శరీరముయొక్క_ వివిధభాగములను 
మర్షన చేయుటవలన ఆరోగ్యమును కలుగ జేయు 
మంచి ఫలితములు కలుగును. 

శరీరమందలి వివిధ భాగములకు;__ కాళ్లు, 
చేతులు, ఏపు, ఉదరము, ఛాతి, మెడ మొదలగు 
నాటికి వివిధ మర్షన పిక్రియలవలన ఆరోగ్య 
మును కలుగ చేయవచ్చును. 


రోగనివారణయందు మర్షనవలని ప్రాముఖ్య 
మును ెలిసిన వెద్యు లనేకులు శ్రాఘించు 
చున్నారు. మర్షనచికిళృయందు మంచి అనుభ 
వముగలనారిని తమచెంత నుంచుకొనుః కుకూడ 
కుతూహల పడుచున్నారు మర్షకులు లభించు చో 

ఆనందించు చున్నారు. ఆపందముతో రోగులకో 
సిఫారసు చేయుచున్నారు, వివిధ జాడ్యముల 
విషయములో శాస్ర్రయుక్త మర్దనచికిత్సావిధా 
నముల పా)ముఖ్యమును గుణించి వైద్యులు తమ 
తము గంంథములలోకూడ వ్రయుచున్నారు, 
రోగ నివారణలో మందు వైద్యులకును పకృతి 
వెద్యులకును పోటీలు పరస్పర 'చ్యేషములు 
కలుగుటకు అనకాశము కలదు. అయి తే మర్దన 
చికిత్సా శాస్త్రములో అట్టి పోటీలకు, పరస్పర 
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ద్వ్యేషములకు అౌవు లేదు, రోగ చికిళ్చా విషయ 
మటులుండ మానవులు సర్గదా ఆ5 నోగ్య్గముగా 
నుండుటకును, సౌందర్యమును కాపాడు కొను 
టకును, శరీరతూక మును కాపాడు కొనుటకును, 
మర్షన తోడ్పడును, దీనికి ముఖ్యసాధనము రక్ష 

పిసారము. న్లోవ వాహీకేలు 'చల్లగనుండును, 
కణములు అరోగ్యను ుగనుండును. "బహిప్కొ-ర 
అవయవములు చురుకుగ పనిచేయును స్నాయు 
వులు అరోగ్యముగ నుండును. ఇవియన్నియు 
మర్గనవలన కలుగును. 

శరీరమర్షన మొదటిను-చియు ఆచరణలో 
నున్నది కాని బసహుస్యల్పముగ ఆలోచింపబకు 
చుండెను కాని నెబు రోగనివారక శాస్త్ర 
ములో శా స్ర్రయుక్ష మర్దన పృథానస్థానమునలం 
కోరించినది, శరీరమర్షన క్రొ త్రదియు, వింతమె 
నదియు కాదు. వైద్యశాస్ర్రమున పూర్వకాల 
మునుండియు ఉపయోగింప బడునున్నది, కొని 
నేటికిని దినిపశస్స్య మును ప్రజలు గహించలే 
కున్నారు. సాళ్చార్యే "దేశములలో కొంతవజకు 
ఈమర్షన చికిత్సాశాన్ర్రము ఆచరణలో నున్నది. 
కాని, మన భారత దేశమున శూన్యము. ప్రతి 
పట్టణమునను పృతిగా/ముమునను అధమము 
బక్‌, మర్గకుడైనను ఉండవలయు న నెడి తలంపు 
తో నేనీ పుస్తకమును వా/యుచున్నాను, ఇదు 
కై నా మతులు తోడ్చడగలరని భావించు 
మన్నాను. ఈమర్గనవిద్యను ఇప్పుడు మన బేశము 
అభివృద్ధి చేయుట మనధర్మమై యున్నది, 

ఇంగ్లాండులోని గస నర్‌ గారికినిస్కా-ట్లండు 
లోని 'జాల్ళర్‌ గార్‌ సీ స్వేడన్‌లోని లింగ్‌ 
“"ారకిని మనము బుణపడియున్నాము, వారు. 
శరీరమర్గ నమును శా క్రయు క్రముగ నభివృద్ది'ేసిరి, 
ముఖ్యముగ మనము లింగ్‌ గారికి ఖజణపడి 
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యున్నాము. వీరిబొణమును మనము దీర్పుకొన 
వలయునన్న మర్షనచికిత్సను దేశమున వ్యాపింప 
జేసి తేడ్డ్యారా మానన్రల కుసకారము చేయు 
చుండ వలయును, 

లింగ్‌ గారు సాషయామెమువకకును మర్లన 
కును అన్యోన్య సంబంధము నేర్చరచిరి. నేటి 
మందు వైద్య శా స్ర్రములోకూడ నిరోధక నీవా 
రక సాధకములకు సంబాధ మేరుప బడినది, 
నేటికి నుమారు నూరు సంవత్సరముల నుండి 
వన్స్సుర్‌డమ్‌లోని మెట్లర్‌ , అమెరికాలోని 
వక్‌ మిచెల్‌, శకెల్లాగ్‌' mE ర్ల శీవికృషి ఫలితముగా 
నేటిమందు వెద్యుం లు మరనచికితొ ఇొ న ఫలిత 
హథానమః ౫ హీచుట నిజ 
అనేకులు వీనిపిభానమును తెలిసికొన గలుగుచు 
న్నారు. దీనియెదుట ఏబితీరసాధనయు తీసిక స్తు, 


ఈ మర్దనచికి్స శేవలము రోగనివారక 
సాధనముకాదు, మవునమూరు నలుబది సంవత్స 
రముల వయస్సుదాటి, వ్యాయామము చేయు 
టకు తగన ఆర్‌ గ్యము, వక్ర లేలివా)కి ఈమరన 
యన్భుత తరుణో పాయము, కసరత్తు వేయని 
వారికి 25 సంవత్సరముల తోపునచే శరీరము 
పెరుగును. తరువాతే ఎ.తకసరత్తు చేసినను శరీ 
రము పెరుగదు, 45 సంవత్సరముల వయస్సు 
దాటినవారికి యువకులతో సమానముగా 
వ్యాయామము చేయుచో అపశారముకూడ 
కలుగును, అందుచేత వ్యాయామము వయస్సు 
నకు తగి యుండవలయును, వ్యాధికూడ యువ 
కులకునయమగునంత సులభముగవ యస్సుమోారిన 
వారలకు నయమవదు, అహారపుస్ట్రీ కూమధ 
ఫలితెములుకూడ నంతియేను, ఎట్టి ( అలసటయు 
చేసండ ఏదు మైళ్ల కాలివడకవలనకలుగు ఫలి 


ఎ తము మర్గనవల్లను కలంగును, దీనివలన. క్షసరతు 


Pp రాలా కటారాలా/, 
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విశంతి కలుగును. 

నేడు న్యాయవాదులు, వైద్యులు, న 
వ్యాపారస్థులు, హాభుతో గద్యోగులు, eee 
నాయ'సలు, నట నటీవుణులు మొద లెననాకు 
తమతమకుగల వ్యాపారములచే అఆలపిపోవు 
చున్నారు. వారిశరీరములు నిస్త్రా ణను చెందు 
చున్నవి. నరములుబిగిసి నొప్పులు రపిట్టుచున న్నవి. 
అందుచేతఅనుదినము వారిశకీరములకు విశా)ంతి 
కావలసీ యున్నది. అప్పుడుకాని వారిశరీరము 
లకు సుఖముండదు. అవి శేలికగ నుండవు, నగ 
మలు సడలుటకును, శరీరము జేలికగ నుండుట 
కును అనేకులు ఛరీరమర్షన చేయించుకొనుచు 
న్నారు, చిన్న చిన్న 'బెబ్బలకును, | వణముల 
కును బెణుకులకును, నొప్పులకును నుర్షన చికిత్స 
చక్కగ పనిచేయును. 

మర్దనవలన ర క్షములోను,  కండరముల 
లోను, నరములలోను ఎముకలలోను నిలిచి 
పోయిన మురికియంతయు బయటకు సంపివేయ 
బడును. ఈ విధముగ పిండబడిన మలినమంతయు 
శోపషరనవాహికల డాంరా, శ్యాసాశయముల 
లోచేరి, నాసికారం ధములద్యారా బయటకు 
వచ్చును. మరికొంతచర్కతలమునచేరి స్వేదము 
బయటకు వచ్చును, రోగపదార్థము బయటకు 
వెళ్ళిపోవుటచేత శుద్దర క్రములోనీ (పాణనాయు 
వును, .ఆహారపదార్గేమును కణములు త్వరగ 
స్వకరించును. 


మర్షనవలన వై మార్పు లుకలిగి శరీరమునకు 
ఆరోగ్యము, సొందర్శము , కంతి లభించును. 
ఈమర్షనతో బాటు జలచికిత్స, కాంతిచికిత్స, 
విద్యుచ్చికిత్స, అహారచికిక్సలను కూడ జత 
పరచుచో మర్షనచికిక్సవలన ఎంతయో మేలు 
కలుగును, 


లన్‌ 


(౮ 


దె. FE ప దవ ఒం నలో ఇడ we ఆ వ్‌ 

we స. TOI మ 593 = a) భి. 

త్‌ బాటు విపభచికకలనుకూక త్రపరచు 

అ న్నారు మచమునముకూూడ ౫ Es చేయవలయును, 

మవజాక్‌ ప్పుడు వాల అనాకోగ్నపితిలో 

లే 
నున్నది. మనజాప్‌ని అర న్ననంలముగ కయ 
ఇ 

న స. మనము నుకవశా స్తృమును అభినృపై 

కై లా ణి 

లోసికి చేకలను. దినిఫి 'డకముదంతటను 

హో వ్యాపింప జేయవల యును, ఇందుకో మనము 
త్రి నకృష్‌. చేయవలయును, 


మర్షనచికిత్సను మనము ఇవాల యభివృద్ధి 
చేయవలయును. వలయందుశేమా; డీనిసహాయ 
మున తోటిమానవులు అనారోగ్యవిము క్లులై 
సదా ఆరోగ్యనంతులుగ నుండుటకు మనము 
వారికి సహాయము చేయగలుగుదుము. ఇంత 
యు త్తమసాధనము మరియొకటి కానరాదు. 
శరీరమునకు సంబంధించిన నొప్పులను పోగొట్టు 
టకు, మానవులు ఆరోగ్యమును సంపాదించు 
కొనుటకై సహాయముచేయుటకు న్స్‌ పురుషు 
లు బిడ్డలు శారీరిక సౌఖ్యమును న. 
సహాయము జేయుటకు పద, మనకు 
తోడ్పడును. వీరువారని చెప్పనేలో మర్దన 
_పతివ్య డకి అవసరము. (పకృతివై ద్యమైన 
నేమి; మందువై ద్య మైన నేమి; ఈ రొంటికిని 
మర్షనచికిత్స 
మర్గనచీకిత్సే బ్రిప్పటికే ఎక్క-వ వ్యా వ్సీలో 
నున్నది. కొలదికాలములో దీనివ్యా ప్రి మిక్కు_ట 
మవగలదు. సెనికులు, న్యాయామముచేయు 
వారలు, మల్లులు, రోగులు, ఉద్యోగస్థులు ఎల్ల 
రకు ఇది యవసరము. మర్షనచికిత్సః జలచికిక్స, 
శాంలిచికిక్స ఇవి ప్రితివ్య క్థికి అవసరము, 
పీట్రినలన అపార మేలు కలుగగలదు, (పలివ్య క్తి క్రి 


జలచికిత్స (పధానాంగ ములు, 


246 


ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుఓకు పెన చెప్పబ 
మూడును అవసరము, 

ఈ మర్లనచికిళ్చను వేయునారలకు 'మర్గకు 
లక్కు నద్రీరశ్రా సోము, నరీరధర్య్మ శా స్వ స్తు 
సంపూర్ణ ముగ ేలిసియుడనలయును. పెన 

చెప్పట రెండుళొ _స్ప్రములు తెలియని 

ర రోగులకు చికిత్స చేసిన నంత చక్కగ 
నుండునో. - అవి తెలియని మర్లకుకుకూడ మర్షన 
చేసినయెడల అది యంత చక్కగ షక... 
మందువై ఏ ద్యుై శెనసేమి, పుకృతినై ద్యుడైన నేమి, 
మర్షకుడై ననే నేమి శరీరళా స్థమును, శరీరధర్మ 
శాస్త్రమును చక్కగ తెలిసికొని యుండవల 
యును, మూనవశరీరమందలి వివిధఫాగములం 
దును, మానవశరీరమున జరుగు ఏివిధకి9యల 
లోను తగు పృతిక్కియలు జరుగుటకుగాను (పతి 
మర్దనపిక్రియ _ ఏర్చరుపబడినది. మర్షనవలన 
రక్తము కణములద్యారా అతివేగముగ ప్రవ 
హి౦చును, అందువలన జీవక్‌ణములు కణములు 
ఇంద్రియములకు కావలనిన ఆహారమును వృద్ధి 
చేయును; పెగా అన్య పదార్థములను శరీరము 


ప) కతి 


కిన నుండి బయటకు గాంటివేయును, ర క్షేమందలి 


ఎర “కణములు మర్లనవలన సంఖ్యకు ఎక్కువ 
యగును. మర్షనవలన ఉపశాంతి కలుగును; 
ఉదకము కలుగును, దీర్ష న సల నివారించు 
టకు మర్షన ఎక్కువగ "నోడ్పడును. రోగము 

పీరుగుముఖము పట్టినప్పుడును, కొన్ని రకముల 
ను మరనవలన ఫలిత మెక్కువ 
కబ్బంచును. శా స్రయుక్త మర్గనవలన అనేక 
నిధములుగ అమితమైన ఆరోగ్యము కలుగునని 
నుందు వై ద్యు లనేకులు ఈ శా స్త్ర మును 
న్లాఘ్టిం చుచున్నారు. దీనియెడల నారికీ 'ఆదరాభీ 
మానము లెక్కు.వ. మద్దనవలన బలహీనముగ 
నున్న నరములు, నూంసపుకండలు వాటివాటి 
పనులను చక్క-గచేసికొనును; _ విల్లలకువచ్చు 
తిమ్మురువాయునులు వగ గై రాలు నయమగును, 

మర్దన, జలచికిత్సాదులనలన మానవులు అనా 
రోగ్య విముక్తులై సదా అరోగ్యభాగ్యము నను 
భవించుదురు. మర్షకుడు ను అపారధనము 
నార్జించవచ్చును, 


గుండె జబ్బులక లకును 


ల ప్ర యాాలాణులులుయ్‌. 


వనస్పతి జనసంఖ్యను తగ్గిస్తుంది 


చె, న్స 


ఓక ళు మానవుల ఆరోగ్య 
ములో వనస్పతి వాడుక వలన ఎట్టిమార్చులు 
వ సయ్య పరిశోధిస్తున్నారు. శేందొశాసనసభ 
లో ఆహారమంతి పాశ్నో త్తర కాలములో 
వనస్పతిని గుతించి పరిశోధించిన ఒక సంభుము 
వారు ఎలుకలకు వనస్పతిని వాడిరనియు 
మూడవతరము వచ్చేటప్పటికే వానిలో గడ్డి 
తనము వచ్చినదనియ్ము వానిలో సంతానో 


కుమారప్ప, 


త్పాదన సామర్థ్యము _ ఉడిగిపోయినదనియు ' 
ని ర్స యించినట్టు చెప్పియున్నారు, అసంఖ్యాకము 
గా సెరిగిపోన్చచున్న వనస్పతి మిలుల వలన 
మనకు వచ్చేలాభము ఇచేగచా! ki 
క పాణాకా ధనానిచ, 00 
దొంగవాడు కత్తి చూపించి నీపాణము 
ఫీయమంటావా? డబ్బు యిసావా! అంటాడు, 
వనస్పతీమిల్లు డబ్బుతీసుకోని పాణాన్నిగూడా 


కృత్సిమభాన్నములు 





ఫ్ర సుకుంటుంది. 1941 _48 
మన జేశములో ఒక 
శనగ పెచినారు. అందులో 1 
లో పెరిగిన వెరుశన” నూసె, 
చేరింది. ఈ కోటియకరాలు జొన్న 
వేను. శెండు యకరాల పా త జొన్న 
వెంచితే అది అయిదుగురు ఉన్న 
సంవత్సరమునకు సవా యన: “సరత 
వనస్పతి మిల్లులలో తయారైన చమురుకు 
బదులుగా అభూములమాదజొ న్నే సే], 50, 000 


wm 


సంవత్సర ములో 
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కృత్రిమ ధాన్యములు, 


ఇది. యొక. కొత్తమాట కరి 
పెండలం, చిరుగడము, అరటికాయ, పెండ 


లము, బంగాళదుంప, నూనె తీసివేసిన వేరుశనగ 
కవ వీండిచేసి ఏనిలో రాసాయనిక 
మగు (విటమినులు) జీవస శ్రలు కోలపి బియ్యము 
వలెనో బొన్నలవలెనో యం తలలో పెట్టి 
వతి, తయారుచేసిన ధాన్యములకు కృతిమ 
ఛొవ్యములు అనిపేరు. ఈవిధంగా తయారుచేసిన 
ధాన్యములు, బియ్యానికి బదులుగా మనకు అమ 
ర్చుటకు పృభుతంము పియత్నము చేస్తున్న 

"వేరుశనగనూ నెను రికమకలుచేసి bei 
నేతిని తయారునేసి (పజలను మోసగించిన ఈ 
కొత్త ధాన్యమును తయారు చేస్తారు. ఈవిధంగా 
పరిశోధన కని పాగీరంభ వ్యయాల ఆ 
క్రింద రు 10, 00, 000 పదిలక్షల ద్రవ్యాన్ని 
ప్రభుత్వము మంజూరు చేసినది. 

కర వెండలము, చిరుగడము, 
బంగాళాదుంప, అరటి మొదలగునవి మైరుచేసే 
రెతులకు సప్పిడీలనిస్తారట. వపైపంటలను గ్యారంటీ 
ధరలకు (ప్రభుత్వమే కొని వేస్తుందట. ఇది చెన్న 


వ 
అ 


"పెండలం, 


పురః పభుత్యమువారి సంకల్పము, ఇందుకు శ్రీ) 
న్‌ొంథి రాముమూ క్లిపంకులుగారిని అధ్యర్యులుగా 
(ప్రభుత్వము నియమించినది. 

చిరకాలమునుండియు. రుచికో, వ్యం౦జనము 
గానో, శేమిడివలననో |పజలు వీనిని అహార 
మునకు తోడుగా తింటునే ఉన్నారు, కష్టపడి 
పనిచేసేవారి కా యాహోరములు బలమిస్తునే 
ఉన్నవి, అయితే అచ్చగా కరపె పండలము, 
చిరుగడము, బంగాళాదుంపలు, (పథాన ఆహార 
ముగా తించపే రోగాలున స్తవని అందరికీ "తెలుసు, 
అందుకే లా. వ్యంజనాలుగా పనిని 


వాడుకుంటున్నారు. అరటిపండ్లను పూర్వ్యముక న్న 
ఎక్కువగా పండిస్తోనూ ఉన్నారు. ప్రజలు 


అహారముయొక్క- శేమిడిని పండ్లను తిని పోగొట్టు 
కుంటూనూ ఉన్నారు. అణాకు 6 పండ్లు ఇచ్చే 
టప్పుడు మధ్యాహ్నం అన్నానికి బదులుగా పాట 
కోపు జనము అరటిఫండ్లను తిని ఆకలిని తీర్చు 
కొనుట మనము చూనస్తునూ ఉన్నాము, 

పిజలనుండి వసూలు చేసినద)వ్యము సద్విని 
యోగముకాకుండ ఇలాంటి అవాంతర అనవ 


వేం 


ోలాడాడుో్యానడాన్లు మాతే. 
న జాతర యండారాడటు 


సరపు ఖర్పులువస్తూఉంటవి కాభోలు-ముదుగా 
వాటిని ఫిండ్తు చేయటం ఎందుకుక వాటికి ధాన్య 
పురూపం ఇవగటము ఎందుకు* సూటిగా పిజ 
లకు బోధింపవచ్చుముగడా! 

“కరసండలం, చికుగకం, బంగాళాదుంప, 
అరటికాయకూర , అర టిపండ్లు ఆకోగ్యవ తమైన 
“వేను. మీకు తినే ధాన్భపుమితి 3 తగ్గంచుకొని 
స్‌ దు3పవై నా పదార్గములను/ాడా అ౨డరూ 
తినండి, ఫరవాలేదు.” అని పొజలకు తెలియ 
జెప్పి తే వారు ఎలాగూ యిదివజేకే వాటిని 
వాడుక వేస్తున్నారు గనుక ఇంకా కొంచెము 
విశ్యాసముణ్‌ "ధెర్యముతోవానిని తింారుగదా! 





 కుదతణానందాతోనకాదానాననాణ. 


లత్షలాది ద్రవ్యము పాకుచేయటం ఎందుకు? 
పికోధన వలన తేలే పర్యవ సానము 


మాత్రం ఏముంటుంది! 
తెడా అరటికాయ కూరవ తె అరటివరుగులు 
గాని నిలువయుంచిన అరటి విండిగాని ఆకోగ్య 


పకృతి 








డాయకమని యెవరన్నా నముతారా!ః కరి 
సెండలమా బకుగటమా కాల్చుకొచి తినటం 
కంటు వాటిని మరలలో విండిచేసి కృత్రిమ 
థాన్య్వములుగా తయారుచేసి అవి వంకుకొని 
కీంకే అది అన్నములిన్నట్టు ఉంటుందా? అది 
యెక్కు-వ ఆరోగ్యదాయక మాతుందా? ఈ 
స్వల్ప విషయాలనుప )జలు అర్గముచేసుకో లేరా 
లేకపోతే పాకృతివిజ్ఞాన శ్నొస్ర్రములు నమ్మిన 
వారిక సామాన్య విషయాలను గుజటించి తెలివి 
తగ్గతుందా! 

ఈ విచ్చిపరికోధనక్రింద వ్యయమయ్యే పతి 
'పెసో శుద్దదండుగ అనియీ మొనమ్మిక, అయి తే 
యిపుడు మా మాట యెవరు వింటారు! అను 
భవము మోదగాని చంచిదోవకు రాడాలరు, 


— (we) — 





పకృతి ధర్త పెత్తి 


ప్రకృతి వైద్యం నేర్చుకునేందుకు మన చేశములో 
ప్రస్తుతము ఎట్టిపాళళాలలును లేవు. ఇతర దేశాల 
నుండి మనదేశానికి దిగుముతిఅయిన సుప్రసిద్ధ 
పకృతి వెద్యుల గ )౦థములను ఆధారముగా చేసు 
కొని కొందరు పికృతివై ద్యము అవలంబించి 
లాభము పొంది కోరిన యితరులకు కూడా ఆతా 
మవలంబించిన పద్దతులను నేర్చి యితరుల రోగ 
నీవారణకు సాయపడ్షి యున్నారు. మతేవ్యా వ్సి 
చేసినట్టు వారు క్రముక)మముగా పకృతి 
వెద్యాన్ని వ్యాప్తి చేసినారు, 

ఇలా వేసినవారందరిలోకి (శ్రీగారి శెట్టి వాను 
నమూ గారు ఎక్కువ  పహాత్యక్షమైన పని 


చేశారు. ప్రకృతి పత్రికను స్థాపించి తెలుగు 
"దేశములోనే గాకుండా భారత చేశము నందం 
తటను ప్రకృతి ధర్మము వ్యాపి చేస్తూ. ఒకరి 
కొకరు తెలియకుండా ఉన్న అనేకులను ఒకరి 
కొకరికి యెరుకపజుచి ఒకసంఘాన్ని నిర్మించి 
నారు. అంతేగాక తమ స్యార్థితమునుగూర్చి 
పరార్జితములు సేకరించి ప్రకృతి కార్యాలయ 
ట్రస్టు అనే ధర్య సంస్థను ఆరంభించి ధర్మకర్తల 
కొసంగి పరమపదించిరి, 


వారు జీవించీయుండ గే ప్రకృతి వైద్య నివి 


రాలను ఆరంభించి అందు సాంభావిక జీవనమును, 


పకృతి నైద్యబోధను నేర్చునట్లు చేసినారు, 


లీ 


టి 
(ri 
౮లో 








తరువాత 12 సంవత్సరములు అవిచ్చిన్నముగా 
పకృతి నిబిరాలు నడచినవి. ఎంతో మందిప పకృతి 
వెద్యమును నేర్చుకొనిం, తమకుటుంబవములను 
మందు, శృన్ర్రములనుండి తప్పించుటయే గాక 
ఇందు తరిఫియతు అయిన విద్యార్థులు బేశము 
నందలి యొంతో మందిచే పికృతి వైద్యము 
చేయించి మేలుచేసి యున్నారు. - 

హనుమయ్యగారు చేసి సిన యింకొకమేఃన వ 
ముకే* ప్రకృతి వైద్యానికి సంబంధించిన ఉక మ 
గింథములను తాము పిచురింప నారంభించి 
దానినిగూడ అవిచ్చిన్న ముగా సాగించుటకు 
టిస్టుద్యారా ఆచేశించిరి. "చేశములోఉన్న 
పకృతి వైద్యులుచాలామంది ౦బాగంథములను 
చదివి ప్రకృతి రెద్యజ్ఞానమునుగడించియు, వృద్ధి 
చేసుకొని తాము బౌగుపడి యితరులు బాగు 
పడుటకు సహాయపడిరి, 


నారి శెట్టి హనుమయ్య గారు 98.1984. తేదీన 
సపరమపదించిరి. ఇప్పటికి 14 సొంవత్సరిక శ్యాద్ధ 
ములు అయినవి. 1949 అగష్టు 9వ కేదిన హాకృత్రీ 
కార్యాలయ ట్లు భ్‌ వనమున శ్రీ వారి వార్షిక 
వం జరుగును, 

ఎప్పటివలెనే బ్రహ్మో పాసన ఉపన్యాస 
ములు జరుగును. ట్రన్లును స్వీక రించినప్పటినుండి 
మేము ట్రస్టు సును ఏవిధముగా పరిపాలన చేసినది 
పరిశీలించి ముందు ట్రస్టు సును ఇంకా యెక్కు-వన 
సామర్ధ్యముతో నడుపుటకు సలహోనిచ్చి మాకు 
తో జుపకుటకు ప్రకృతి ఉద్యమాభి మానులనెల్ల 
వాదయపూర్యక ముగా ఆహ్యానించుచున్నాము, 

ట్రస్టు ఏ ఒక్కరిసొమ్ము కాదనియు అది 
అఖిలాంధ,) "దేశమునకు సంబంధించిన, ఏకెక 
ధర్మసంస్థ యనియు తిరిగి జ్ఞాపకము చేయుచు 
నా్నాము, 


(1 
“ఓర 


(ననన నన న. 





"జె ద 
నారి కెటి నొనుమయ్య గారు, 


శ్రీ 


హనుమయ్య గారు పచేపచే జాపకము చేస్తూ 
ఉండేవారు. "తాము సర్వసమర్దులమని = మయొవ 
రును భావింపరాదు, పికృతి నై ద్యమును గుజీం 
చిన పతి పతక, గ)ంథము, కరపతము, పతి 
వారు తౌము నిరంతరము పకన శేస్తుంకేతప్ప, 
లోకమునందు జరుగుచున్న అభివృద్దిని తాము 
అనుభవములో వినియోగించి అత్యంత సామర్థ్య 
ముతో పకృతి వెద్యాన్ని వ్యాన వేసి పబ 
లకు సంపూర్షమగు సహాయము చేయజాలరు. 
గాన జరయు మృతియు లేని జనునట్లు ప్రొజ్ఞుడు 
నిరంతరము ప్రకృతి వైద్యాన్ని అభ్యసించే 
విద్యార్థిగానే ఉండవలెనని చెప్పేవారు. ర 
త మకుసర్యమనిగానిత మఅనుభవ మేపరిపూ ర్ల మని 
గాని భావిస్తే వారు తప్పకుండా పొరపాటు పడు 
చున్నారనియు తమ అభ్యున్నతిని చేశతులాళా 


250 ప్ర క ప్రి 


ఆటంక పెట్టుక్‌ నుచున్నారనియు చెపుతూ మేము జీవిస్తా యితేరులకు గూడా జ్ఞాపకము 
ఉండేవారు. ఈసంగతులు జ్ఞాపకముశోసుకొంటూా చేస్తన్నాము, 
జా వామ 


కొన్‌సర్‌ ( అంతరళిణము ' (232 పేజీ తరువాయి) 
శ రా \ 


కలుగక పోవచ్చును. చెడ్డ అహారము, శేవలము పహాజి జీవనము చేసేవారి శెవరికిని దుర్భర 
పులిసినట్టి ఆహారము, పులిసిపోయే సాభానము బాధణో కూడిన కాన్సరుమరణము రాజాలదు, 
గల ఆహారము, జిగురు గలిగి పేగులలో గంటల తిరిగి తికెగి చక్యాలు అరిగిపో తే ఆగిపోయిన గడి 
కొలదిగా నిలువయుండి ముకిగిపోయే స్యభావ యారమువ లె మనిషీ శాంతంగా మరణిస్తాడు, 
ముగల ఆహారము రోగాన్ని కలిగించేది. ధాతు అమిత నేను ఇరువదియెదు సంవత్సరములు 
శక్తిని నానాటికీ &ీణింపజేసే ఆహారము, తినగా డాక్షరు చెప్పిన గొడ్డుతిండి తింటూ. జీవించి. 
తినగా కొంతకాలానికే చేపహాములో పుండు ఉంకుటకంకు సుఖంగా ఇష్టమువచ్చిన తిండి 
పుట్టి తె దానిని కాన్సర్‌ అంటారు, తింటూ ఎప్పుడో అప్పుకు వలాగో ఆలాగు చచ్చి 
పోతాం అనేవారికి నేను చెప్పేది ఏమీలేదు, 
వవేనా కొన్ని నియమాలు చెప్పండీ. ఈకాన్సర్‌ 
వంటి దుర్భరవ్యాధి రాకుండా కాపాడుకోంటాం, 
అనేవార కే మా సలహో. 


మా అమ్మకు కొన్సర్‌ వచ్చింది. దానితోనే 
ఆమె మరణించినది. నాకుకూడా కాన్సర్‌ 
వస్తుందా అని ఎవరన్నా అడగవచ్చును, దానికి 
ఒక్క-కు జబౌబు, కాన్సర్‌ రావడానికి పై 
విషయం కారణంశాదు. ఐతే అమ్మా, నాయనా కొన్సర్‌ వచ్చిన మొదటిలోనే తెలుసుకొని 
ఎటువంటి దురాహారాలు -తినేవారో, -వలా జాగ)త గా చికిత్సచే స్తే కాన్సరు ముదిరిపోకుండా 
ఎక్కువగా తి నేవారో; బిడ్డకుకూడా ఆ దురభ్యా నయమాతుంది. పుండుపడిన తరాాతకూడా డీఫు 
సాలన్నీ అలవాటు అవుతై. ఆ౦దువలన బిడ్డ ఎక్సనే గాసి, చేడియంగాని వాడకుండా మన 
గూడా తల్లి తండ్రులు ఏ దురభ్యాసాల వలన దగ్గరకు నచ్చినవారికి కఠిన పథ్యంత చికిత్సచేని 
రోగాలను 'కెచ్చుకున్నారో; అవే దురభ్యాసాల కౌన్సరి నయము చేసినాము. ఏమయినప్పటికీ 
వలన అలాగంటి రోగాలను తెచ్చుకుంటారు, కౌన్సరు కయరోగం లాగుననే లేతలో ఉండగా 

| చికిశ్చ నేయాలి; గాని ముదిరిన తరునాత చికిత్స 

పయాహోరములు తింశే కాన్సరు రాదో చేసే సామానంా నయముగాదు. శేడియం 
ఆయా హోరములను మనమందరమూ £5 సంన చికిత్సచేని క తతా సనో 
వృతరములు తినగలిగి తే మన చేశములో ఎవరికీ బాధపడి మరణిస్తారు. మన వైద్య he re 
కాస్పరు రాకుండా చేయగలుగు తాము. ముదిరిశోయిన శ్చ Me ద్ర ల జ 

ఇంగ్లండు దేశములో సర్‌: ఆర్‌బత్‌ నాట్‌ లే౯ ణించడానికి దారి చేయగలము. కాన్సరు 
యం, డి. అనే, జగద్వ్యిఖ్యాతిగల. డాక్టరు హార రోగము నయముచేయడానికి ముఖ్యంగా ,అవ 
విహారమ్లులలో . జాగ్రత్తగా ఉంశే కాన్సర్‌ ను లంబింపవలసిన విధానాలలో మొట్టమొదట 
రూపుఘూప వచ్చు. నన్నాడు. చెప్పవలసినది పథ్యము, 


కాన్సర్‌ క్ర 











వ 
యయ... 


శేన్సరువంటి ర వా వచ్చినపుడల్లా 
ఆ రోగి చేహమునందు స్ప సేందియములును సజ కః 
ములును అగు సారవంతములైన లోహములును 
తగియున్ననని అరము. 
ఇటినౌరసంపద శ పెంచిన యెడల చేపామునందలి 
అన్హుత్యము (నురుగు త్య పుండు తనంత 
మాని పోతుంది. 

ఇట్టి తోొరసంప దగలపండుకూరకాయలు ,ఆకు 
కూరలు విరివిగా పధానాహారము తినవ లెను, 
కాన్సరు వచ్చుటకు మూలకారణమైన మర 
బియ్యము, తెలుపుచేసిన పిండి పప్పుపదార్థములు, 
తేల్లచక్కెర మానివేయవలెను. చర్మము 
మీద వేసి కట్టిలేనే పుండుపడే స్యభాముగల మిరి 
యపుగింజ, “మిరియపుకాయ, ఆవ, మొద 

లిన వస్తువులను దరిశెననూ చేరనీయరాదు. 
కాళీ, ట్ర్‌ కోకో వల్‌ టిన్‌, పొగాకు; కల్లు, 
సారాయి, గంజాయి, నల్హమందు మొదలగునవి 
అభ్యాసమున్న చారు గూడా మానివేయవలెను, 

కూనే నియమించిన కొటి లింగస్వ్నాన 
ములలో తత్కాలోపయోగములై న వాటిసి ఏరు 
కొని పృకిదినము రెండు మూడు స్నానములు 
చేయవ లెను. వ్యాయామము అభ్యాస మున్న 
నారు ఉద్భృతము గాన సామాన్య కదలికలను 
వేయవచ్చును. కాని సానూన్యముగా విశ్యాంతి 
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కొసంగుబయే మంచిది. వమైననూా కాన్సన సజిన్న 
భాగమునకు వ వక్త గారి సుక 
భూచుకోవలైను, పికి se న 
సుఖముగా ఛంంపగల వేడగల ఎండలో 
దినమునకు ఒకటి “లంచుగ ఊలు 
ఎండలో కూర్పున్నపండు చల లగాలిగూడాతనులు 
నట్లు చూచుకోవలెన 

రోగులకు మిథున కర్క శక్తిని తగ్నిస్తుంది, 


మళ 


గనుక చికిత్సాకొలమున మిథునకర్మ మాని 
వేయవలెను. 

కాన్సర్‌ నయమగుటకు తోడ్పడు అహార 
ములలో ఈ కిందివానిని ముఖ్యముగా పేర్కొన 
వచ్చును, 

వీర పొట్ల, సార (ఆనప) తీయదోస, బూడిద, 


గుమ్మడి, మొదలగు తీయని కూరగాయలును, 
తీయ నారింజ, కమలా ఫలాలు, బకా, తొయ్యి సాతె 
కుడి, చీనీ, ముసంబీ, .మొడలగు పండ్లును, కిన్‌ 
మిన్‌, నల్లదాఏక్ష జాతులునుః తియ్య దానిమ్మ 
మొదలగునవి. జీర్ణ క్రి బొత్సిగాపాడై పోతున్న 
యెడల జలదారు పండ్లును కొబ్బరి, అకొటు 
"మొదలగు చమురు వస్తువులను కొలదిగా తిన 
వచ్చును, చీమును పెంచే పాలు, పెరుగు, మజ్జిగ 
లను, వీండితోను పప్పుతో ను తయారుచేసిన చిర 
తిండ్రను పెట్టరాదు. 





నున ష్మలిక (మ్‌ బోధిస్తుంది? 


1మయభూచఛచికమును రాకుండా చేసుకునేందుకు 
వాడే టీకాలు మళూచికొన్ని ఆపను, మన 
రకము టీకాల చీముతో పాడైపోతుంది. 


ల రోగాలను నయము చేయుటకు ఉసయో 
గించే సిరములన్నియు శా స్త్రీయముశకౌదు, అను 


ఛభవములో అవి రోగమును అణచిమైనాొ 
ఉంచు తై, తేకపో తే రోగము నయము eg 
కాలికము కావటానికన్నా తోడుపడ 


8. రోగాలు రాకుండా ఉంజేటందుకు ఉప 
యోగించే కృత్రిమమగు మందులన్నియు రక 
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మును పాడుచేస వి, నిర్మలము రక్ష ముగల 
దేవామును సంధశీంచుజ క్షు ర్త మును కలు 
వీతము చేయుట యొ: ' మార్షము అవుతుంది? 

ఓ, హికోధన౫ జంతువులను చంపుట అ 
ధర్మము. ఇంత వజుకు చేసిన పరికో ధనల ఫలితము 
లను మాస్తే జుతువధ నిరర్థకమని రుజు-వెనది 

రి, ఆహోర . (ద్రవ స్యాలను, మరల ద్వారాలను, 
మరమ్మ తుల ద్వారాను న 
చేయుటవలన ఆహారముల 
తుం చేగాని పెరుగదు. 

6 రోగనివారణ వేసే బాధ్యత యెవరికీ 
దఖలు పరచరాదు, రోగమును పికృతియ నివా 
రిస్తుంది. మందులతో ను, విపాలతో ను, శ్ర 
ములతోను రోగము. పెరుగుతుంటేగాని నిశ్చ 
యముగా కుదరదు. 

7. రస్క వివ, పాపాణాదులు గాని, నల్ల 
మగదు, కొను మొదలగు మత్తుమందులుగాని, 
సారాయి కాఫీ, టీ మొదలగు ఉద్రేక పదార్థ 
ములుగాని చేహామునకు పోషకములు గావు, 
వానిని దేహము ఇముడ్చుకొన జాలదు. 


నాగరిక సదార్హముగా 
పోషక క్ల క్రీ కగు 


ర, పొగాకు తీవ) మైన విషములు గలది, 
ఉదిచాలా నిరపాయకరమైనదని అనేకులనమ్మిక, 
అందువలననే అనేకులు దీనిని అనేక విధ 
ములుగా వినియోగము చేస్తున్నారు, అపకా 
రము పొందుతున్నారు, కనుక పొగాకు ఏవిధం 
గాను వాడుక్‌ చేయరాదు, 


9, బజారులలో కాఫీ, టీ, కోకో కోలా 
మొదలగు పాన దివ్యములు నిరాఘాటముగా 
అమ్ము చున్నారు, వానిలో ఉండే దుర్గుణములు 
తెలుపుటకు వారు ఎట్టిప) యత్నమూ చేయుట 
లేదు, 


లోకి 
ఇఒ ఖు 
హి కృ తీ 








10, నెరస్టులె లె, బంధిఖానాలలో ఉండే మను 
ష్యులను పరిశోధనల కొజికె జంతువులను వలె 
పిాంసింపరాదు, 

11. బడిలో పివేశించుటకుగాని, ' ఉద్యో 
ములో చేరుటకుగాని టీకాలు నిర్బంధముగా 
నుండరాదు, ఫ్యాక్టరీలలోను, ఆఫీసులలోను 
ఉండేవారికి కలరా మొదలగు వ్యాధులకు నిర్భ౦ 
ధముగా _ఇనాక్యులేషన్‌ వేసే నిర్బంధము 
వోనాలె, 

12. ఎవరి యిష్టము వచ్చిన చికిత్సావిధా 
నను వారు అవలంబించు టకు గల వాక్కు 
వశాసనము దా్థారాను హరింపరాదు, 

18 భూములకు వాడే రాసాయనికఫు ఎరు 
వుల వలన కప్పలు ఎండికాయలు, నేల 
పాములు, మొదలగునవి నశించి పోవుచున్నవి, 
ఇట్టి యెరువుల వాడుక కమ క్రమముగా భూమి 
యొక్క మిత ) జీవాలు చేకుండాపోతే భూమి 
రోగగ స్తమౌాతుంది. గనుక అట్టి యెరువులను 
వాడరాదు, 


తేనెచినుకులు 


Lk తమస్థితి గెరుంగని జడులు మితిలేక పఘ 
వులవ లె భుజించిన యెడల అట్ట మనుజులు విసూచి 
మున్నగు రోగములకు మూలకారణంబైన [పబ 
లాజీర్ల మును పొందుదురు, 


ల్లి ఈర్ష్య, భయము, క్రోధము, దీనత్యము, 
ద్వేషము. ఇట్టి చితోచేకము  గలిగినప్పుడు 
మనుజునిచే భుజింపబడిన యన్నము లెస్సగ 
జీర ముగాదు. 








జా శ ఫొ 
శన స కే స హూ AY 
ie ft 
= నడా mn le sigan మాడా నాణనావనా = య నా EA ce 
9 టీ అ కాను ణి rage a భ్‌ 
(౧౫౩ స కు క ఈ వేలు న డాములు 
అకా Wy ~~ గానో. 
0 న్‌ 
(జరత్మా_రముని గాలవుడు; సాయంసంధ్య్థపిసన కాక STAs PEE Os 
చేయుచూ గ ౦గయొడ్డున గహార్చుందురు, జక మునిబ్బందము ఇకజవబాన క 
| 
సంధో స్రపాసనముగించి అ(శ్రమములకు వెడలుచున్నా ఈ జరం అన్నముసుం-. వచింది. “చివ పివిపి ఇర్చెతమున 
జరత్కాారమునిని పిల్ల వాయువులు గదిమినవి, - గాలవుడు పడాష్షళోశ పేిందయుల.. ఎడారులు, 
నొంతు సవరించినాడు.) గాలం ఆబూషి ప్రంగవతే చంకానాడై బా తపస్సు చెకప్‌ 
hl 
| నబూ ప్రతరివి౭మోాం ముక పలనించికటూ = జూన 
జరత్కాా:- పౌరవశ్యమున నిలువబడి. అహా! భగవతీ! విషు దడ దాక హ్‌ ah 
ణ సునుకి యుండేవటా ఆ గంధముకే. పలుకుచున్న వి 


పాదోద్భవీ! జాస్నావీ ! నపషితకీలిలజలమెంక 
తాపోపళమనము! తల్లీ! 
గాలవుడు:- స్వామి ! కృష్ణాజినము ముడిచితిని _ శీకచాద్ధ 
(ప్రారంభ మెనది, మాశికువునకు నోశ్షే రములను 
చేకరించవ లెగూడే, 
జర;- అమ్మా ! పొవని* 
క్లో॥ ఆడా వాది పితామసాస్య నియమ వ్యాపాద పాకే 
జలం 
పళ్చా త్పన్న గళాయినోభగవళః పాదోదకం పావనం 
భూాయశళ్ళంభుజటా నిభూనణనుణిర్లపక్ళో గ్మహాన్లై 
రయం 
కశ్యాకి ల్మన నాశినీ భగవతీ భాగీరథీ దృశ్య లే! 
శాలః- స్వామి ! పాదుకలు, 
జరః- నిన్నా చమిం౦చిన జాలు శల్లీ ! 
గాల:- అందుశే జీవనములందురు గాబోలు ఇదిగో దండేము 
జర; కల్తీ ! భవతారకీమనే ౭6% 
గాలః= స్వామి ! ఆభయతౌరకము గూడ. మునులందరు 
ఫల్లెకు జేరియు౦దురు, మనమే వెనుక, (అని విసుగు 
నటించును.) 
జరత్కావా గాలవా ! ఈగంగ ఈఅమృతరయరి నీన్భాద 
యమును (దవింపజేయదా ? 
గాల అయ్యా! భవపాళశములజిక్కి_న మాకా? అట్టినాదయ 
(దవముగలుగుట ! ఏమో 
జరత్మా.:- సంసారమే భవసమ్ము దము, 
గాలః- తమరు దానిని తాకకయేతరించిన మహాత్ములు గదా! 
జరత్కాాన లెమ్ము నడువుము, నాకు వైరాగ్యము జన్మ 
సిద్ధము, భార్యా శ్రాగికము బహుబంధహీెతువు, 
గాలవ, అనీ (గ్రంథముల చాదము, 
జర; కాదామరి! 
గాలం కాదనకతప్పకున్న ధి, ఎవడు పు శ్లాదికయున౦దు వము 


జక్క అదియునిజచ్చు, 
శాల: ఇడియూ నిజమేనా * సామా 


ని ad జ్‌! 
ఇర వాకు సంతం తులు 


జర:- గాలవా! చిక్కువబడినవన్ను చిక్కు పెట్టదలచి కాదు 
గద, న్నీ పసంగము 1 

“గాల: అయ్యా ! తమబోటి దీకాలురు తపోయో గాంగ 
మహీమానితుఖా ! చిక్కుబడువారు , సంశయా 
త్ములముమేము, 

జరత్కా:- ఈపహణల ద నులాగ్యానినవాడు శతకోటిజన్మపరం 
పర నెత్తియును ముక్తుడు గాజూలడు, 

గాల: ఈవణ త్రయ మీవణ[తయ మకుభయ(గ సవ్మ్బుద 
యులుమా(త్రము జన్మపరంపరను దాటగలకా $ ఏటి 
మాటో ఇదిగో యిటునడువుడు. 

ముని;- నీమాటలు నన్ను నొప్పించుచున్ననూ నాదయము 
వినుచున్న ది. 

శాల:- స్వామి ! హానముగా నడచుచున్నా లేమి! 

ముని: బంధము మాయకమను భావ్యమునక్కు బంధము 
యథార్థమను లోకమునకు గడును నూగులాడుచు 
న్నాను 

గాల. ముముక్షువులు గనుక, 

ముని: గాలవా ! శంకర_స్లవ శ్లోకమొకచానిని,.. ఉండూ 
ఆళబ్ద్బమేమి ఇెప్పుమా ! 

గాలః- రోదనధ్వనిగానున్న దే అకొండబొరియనుండి. విన 
బడుచున్నది 

ముని: ఏమైయుండునో! చూరమపద; 

ఛాలహా (పరికించి చూచిస్వామో 1 ఎవరో మునులు ఒకి 


కీర్త | 


స కె 





(శ్రాట్‌ని ఆధారము వేసికొని శల్య క్రిందుశా కూగుచు 

ఎందుక్లో పిలవీంచుచువ్నట్టున్న షి, 

ముని:- గాలవా |! అట్షనుకు తప్పిదము, వాశేమైన (కోత్త 

యోగసా భనలను నెకప్రచుశ్నా కేమో * 

గాొలః- నిధినిని నోేబ్రాశ్నేయి యిన పేడచందడముక గ నోలుపెట్టుచుండ 

యోనసాధవ మందునేమి * కామో |! 

ఒకత్రాటి శానుజేసికొని తలక్రిండై యూగు ఆ 

కాహూళమునకు వోద 

వారట్లు టు 

శేమి సామీ ! 

ముని;- వారు ము నులయ్యా! 

గంట? ఖు. త 1 యిది Use ఈ త్రోవను వారిని 
సుల వుగ చేరగలము, 

ముని;- నీవు వారిపట్ల వినయము జూపవలయు సుమో ! 

గాల: (చిత్త తము పాపమువారట్లు గస కలు శేగ్సుచుండ 
నదేవో యోగనునుచుశ్నా శే al సమో ! అనునట్లు 
నటింపవలయును.) 

మునిః. గాలవా 1 నిశ్శబ్దము, 

గాల; తనుకు తూలిపోవుచున్న ట్లుచ్నా ర ఇకనిటగవూర్పుం 
డుడు, "నేశ్రాసిషయమును శెలసికొనివచ్చి విన్న 
వింతున్ల. 

ముని!* వినయమునభాపషి౦చి 
వలయునుసుమో! 

శాల: చిత్తము 
(మునులనుచేరి) ఓ 1 యునిస త్రములారా! నమస్కాా 

రమలు,' మాగురుదేవేలు తమకు నమస స్కరించి తమరిపుడు 

జరుపు యోగవిషయమును ఎపగదలచినారు. దయతో నను 

(గహీంతురా ¢ 
(రొదఆగినది) 

ఒశపీత;- ఎవరు నాయనా" మమ్మీస్థితిలో దర్శింపవచ్చినది! 

గాల్వ- నేనొక మునిఫుత్తుండను - గాలవుండందురు, 

ఒకపిక: - మునిప్పత్రుడవా నాయనా! పుత్త)శబ్దమున అమృత 
వర్ష ముకురిపించితినే! 

గాలః- తము యోగము చెరు! మాగురువు లభిలపి,0చినారు, 

కివపీఠర; = ఇట్టి మౌాదుర్యోగమునా మీగుకువ్చు లరగదలచఛి 

నది 
గాలం జానికగమము సరుక బర చినజాలు, 


పళ. వలదునాయినా! మాదురో్యోగమును వారిని 
శొన వలదనుము, 


ముని;- 


గాలా 


ఆరోాగమును తెలిసికొన 


పంచు 


a 


ఈ 
ఎ 


త్రీ 


(© 





మిం. వాలా లానా నాడా లా దానవా జూ స సవన వలస జనానా కాజా చాత... కానాల నోవా. కలం వాం. చనన పాాంపనాడాలా. ఎరా అనారు ఆసనాలు బామడ ల కాకాని ర. 


గాలం వాస ౩ యోనసిద్దులు, 

కేవపితం. ఎవరురా 1 ఈమాతకు కను! నర కోన్ముఖులమెన మనల 
దుకింత గాయపౌెచునది, 

గాలి. చేను మునిశిహ్యుడను గాలనుడను, 

పిత్త శాలవుడవా! నూరు కాలునివ లె తోచుచున్నది, 

గాలః- క్షమింప్రుడు, మాగురువులవారికి మనవి చేసుకొందును, 

ప్‌త-;- ష్టం మున త్‌ పం. కరమున కలకం 
క_తువునుగూడ తంచిపౌమ్ము. ఏమట్లు కదలకు 
న్నావు 2 

గాలవు;. మన్నీ ౦పుడు, తమదీస స్థితిని ౩ కండ్లార జూచుచు పో 

కాళ్లురాకున్న ఇందుకో! 

కివపితే:- ఓ! క్షామదేవతా! మమ్మింళను పీడింపదలచి వచ్చి 
తివాః పోవుటకు కాళ్ళాడకున్న తిస్ట. వేసికొని ఆనం 
దింపుము, 

గాలవు,- తమ విపద్దళకు కారణ మెరిగి దానిని పరిహారింప 
నుపాయము దొరికినచో ఎంతయో సంతేసింతును. 

పిఠ:- ఈ పసివానివాక్కు_ లెంతగాన్నో హృదయమును 
దంవింప జేయుచుస్న వి గదా! 

గాలన్ర:- పీతరులారా! తమ ఈదుస్థితికి కారణమును జెప్పరు 
గదా! 

4వపితేః= బిడ్డా! ఆ పితృదోహిని స్మరింపచేసి మానునస్సు 
లకు మరింత గాయపరచుట నీ కిష్టమా! 

గాలవు:- ఏమో! పితృదోోసామా! 

వీత: శెదామరి! కమసంతతి తామర తంపరగా “పెరిగి 
వారినుండి యింత హావ్య కవ్యములను కన్యాదానాది 
ఫలములను ఆశించి, ఇాశ్టత బ్రహ లోకావాప్పి ని 
నోరు మాఆళ లడుగంటజేయుట విశ్సదో)వాము 
గాదా నాయనా! 

గాలవ. బాబూ! ఇదినరకనూ! 

పీఠ: నరకమునకుమి౦చినదిః మాకాళ్ళఉరులను జూడుముం 
ఆ తంతువు ఎలకరూపమున కాలునిచే ముప్పాతిక 
గిసింపబడినది, అదియును వూరి --గాగాచే మా 
కథిోేలోకపా పీ తప్పదుళదా! 

“గాలం నూనులదు ప్ఫైతిని జూచి దయదలచీ ఆమిగిలినతంతు 
వును నరుకక ఏిడిచినాజేమో! కాలుడు, 

పీళేః- అతడు ధర్మరాజు, సమవ ర్తి, 

గాలవు-కట్టయిన తను దుస్ఫితికి కాలుడు గాదా కొరణుడు, 

సీత- అతడు సాక్షి మాతుడే, 

గాలను అయిన ఈ దు సీతకి తనుళే కారకులా * 


చ్‌ మ జ్జ y న్న గాన కాసా షె లి 5 హో 
వ క. fA ష్‌ re లెని 
pee చి 4 

















డవవిత:- చ "ను! దుష్టునినన్న మేయుగాకి మరవరగుదురు,? 

గాలవ: - దుష్టుని ౫ంటిరా? ఆజేమిషా మో, అళజెవరు! 

డీవపీత:- శాక ర్ల పత్యమును నిందించి నృజామేవంనుంచే 
దుడుకుడెండి, ) దారా పక్యేమాలయం౦దు Sek 
మునుబొంది, కేశాగ్చు లనార్సి కూర్చున వ్ర హౌ సో 
యోగి దుష్టుడుగాదా! నాయనా! మా అపతంముల 
నుండి కమ్మని ఎంగిలి నెన తిన నాశపడుమేయు దుక 
దృష్టులము గాకుందుమా? ఇకనాదుష్టునితీే మా 
దుంప తెగి పోవనున్న ది, మావంగడము కపూక్త్‌ ప్రోవు 
చువ్నది-భనవానుడా! మాకు అభఃపకనము తప్పదు 

శాల: స్వామి! అతడు నృ "మేధియగువో తమజరకము 
తోలగునా? 


పీత; నాయనా! మావంకము పెరిగిన 5 మాముడ్దువిడ్డ పల 
మమ్ముద్ధరించరా! ఇంకక్క_డిలక? ఆతండు కా 
మేధి గాగలండా* 
గాలః- పీతురులారా! అనుగహీ పొంచి అతజెవ్వడో వచియిం౦ 
పరా! 
డీవపీత:- బిడ్డా! ఆ పిళ్చదోహిని స్మరింప బలవంత పెట్టు 
చున్నాను, 


గాలవ తమయార్తిజూచి గుండె వేగుచున్న ది, విత్రరుల 
కేజైన 'సేవజేయ జాలుదునా! అని తలంచుకొను 
చున్నాను, 

రవపీత:-. ఆహా! మాబంగారు తండ్రివి గదరా! శాచిన్ని బిడ్డా! 
నీకడుపున బుట్టుటకు శే తపస్సు శ్రేయుద్సునురా! 
నీవు మాతండివిగాకున్న ఇట్టితాపోపశమనముచేయ 
జూతువానాయనా! నీవు మాకు జేయదగినది ఏతప 
'స్పయినను చేసి మమ్ను నీకెడుపున పండించుకొను 
టయే-అదొచాలు- ఛాయ నా! మేయుఅపుత కృగకులము, 
దిక్కులేని పక్షులము-(అనిఏడ్సును, ) 

శాల పితా! వగవకుడు, మో శ్యేయమునై నాసర్వము 
యజింతును, అజ్ఞయిడుడు, 

పిత:- తండ్రి! నృవాయేధివై సర్వజీవులకు ఆశ్రయమిచ్చి 
అతిథి ఆభ్యాగ తుల ఫూజలుజేయుచు- బగ్మివాయజ్ఞై 
పితృతర్చణాదికీ ముబే బేవ- గురు పిళృబుణమాలను 
తీర్చు "నేర్చరికి నీకు విదితమెనట్లు- ఘాోేరవ్రతములు 
సలుష్టచు చార పరిగివాము సేయనొల్లక సంసార 
పునర్శవళీకుడె బుస్సీ = పిళ్ళ బుణంబుల నీగుచు 
అభావరూప మోక్షమున పరిభ్రిమించు అపరమ 
'నైస్ఫికబ్ర)వ్మావారి జరఠునరు విదితముగునా! కండ, 
'ఏమైనెసేమి? నీది మధురవ్మాదయుల నూట, 








ల ఇకా జ కనా జ న కన | Arm wr” 


_ 
er న లో . hf ఇ ఇష మో శతా 


నక జ 
జ్‌ “ము == చై ఆ 
జ ॥ క _ 
న్‌ శా వాననాఖనా. కా ఇ వ్య 
bes కాయా, డా oe 3 రా pw నో వు ము 
య్‌ 
శ. ళ్‌ జ es శ శు ణ్‌ న్న 
న EET ల య అం రా ర దము 
క మ్‌ ఈ 
జడి, men సొ అగ కిట జో, క 
సా జు బళ ర్‌ జా కస భం. నన ల వతు ఎఖ న “క 
+ శ 
i an) కూ. లో 
అ కు ఆ అ సాల్‌ ఎ అణా తో భ్‌ = 
మాలా 
ల్ని వే య గ భే య్‌ 
ను లో ఇ ణు మ ఆ న్‌ జు న. కమా. అ అనాను 
ల బక న దీ Bre “ఎమ డీ జబ్లకాజ్త్యూ శు 
జ డ్‌, జో జా LEE జ re fa అవడం I 
ou 
చ కో క్‌ f mp ఆల్‌ బద? ళ్‌ 
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are యూఎడుం బు, వా రన కావో చాలి 1 
9 రై సెక 
చ లు 
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ప ar 1 జన! ఉర కాజలో 2 న్‌ శ 
గాలి - వపీకులారా.. ఇక గురునింద పినసహాంపను- ఆక్క 
7] 
a) ళ్నొ 
హాళ్ష్ణకు సిద్దము చాయుదుకాక ఎమి 
జి ర్‌ pa లై / 
వు వర క్‌ న్‌ న్‌ టల 0 
హ్‌ అళ్మవాత్యయా! ఎ౦చయుకుక తండ గాలవా! 


ఢీవపిత్రః.. న్‌ 

తివపితః=- నాయనా! గాలవా! మధురహృద న్‌ 

నిష్టుర కృపణ బ్రహ్మాచాకి జకత్మా_రు కిస్స్యుడే 
గాకుందువుగాక, 

గాలః- పితేరులారా! ఇక నురునింద వినిపింపకుడు, 

2ివపీకేః- దుష్టుడెన గుపువ్రుళల ఓ శిష్యుడా! మాదురవస్థను 
హు అవహేళన బేయవచ్చితివా? పోయి షా 


స్ట్రేతిని మీ గురువ్రనకు శుకపజచి సంతసింప 
జేయుము, 
6వపితే:- మమ్ము అధ గపతితులను'గా జేసిన మోగురుకుకు 


పిళృబుణము తీర్నక 
చూచుదుములే! 
7వపీతః ఆ! చండాలుడు +. పాపి... నరకపాిప్పీనీ. . 
గాలవు;- పీఠొలారా! వలదు వలదు మీ ప్యుత్తులము, 
(జరత్కాారముని పి వేళము) 
పీతా! ఆగు డాగుడు:*.... కచతుస్సానర పర్యరి 
భేరి 4౪౪ ==? 


బఎటుసదతి సీదించునో 
య ౧ a 


4. 4 == కుభంభవతు ... .*. యాయవర 
వంకో ద్భృవః జరత్కారోవాం' మునిభ్య అభివాదయే! 
ఇకనన్ను శాపోపహాతునిగా జేయరకుడు, శరణు 
దొ చ్చితిని 

డేవపిత'- ఏమి! జరత్కారమానియా! 

జరత్కాార:- పితేరులారా! తమ సంతాపమును ఈ చురియ 
పొంతనుండి వినుచు గనుచున్న నేను తమ వంశీ 
కుడను జరత్కాారుడను, ఇక మోరు స్నాదయవేద 














SE ఇక జం వే 
256 : క్ల శ్ర 
నను భద కరాన్షము  నిజావింిశ్‌ కాక్యోన్యు ముక్కియు బు విముక్పియు. గలుగును, సత్త్యరము 
భునిళ కేక నన్నా శర వజింప్పుడ జక రాపనగ్వుకకు కాక్యదత్తుడవకమ్ము, 
గా కంయనుగానిం - జకళ్కాః ఈ వార్షక్య దశలాేనా!ీ వాకు గార్జస్థ్యములా 
ఓ పత య న య కూ చుస్ప్‌తిని కడుకోచస్‌యము... ఎంతగా అపకాసించుచున్నా రు 
జూారేవ.దిత్రి చా! అ న్‌ గ్‌ పీతా! 
జరత్యా;- ఏతా! “మన్ని రదు సంకలో సంన్యేపాస ర వషత;- చెనాను ఓ! జకరత్కారా! నీవు రం మతి 
'చేష్టిాని అకేమమయు2కో చెంచు మానుభ్య మున పోయన నీ ప్రీక్ష? వాము నివ మ్నస్థించి ఏదియో ఫలము 
నా వీళరలకు దక్కంచుకొను ఫాన్వము సరి? డి, గోకుచున్నారు. చెను, నవ్వికొవదగినదికాదూ* వే 
5 వ పీత:, చేవ్య కర్చు ముస బుఇముల ను తీర్చళయే ఎట్టు హాపీ! నీవు న్‌ suas తొలగుము, మా 
వన్ని ంప బడ గలవు? జవత గ కోసాన్నిలో “నెందుకు. 
జరళ్కాా:ం ఒకే నాద సుల నిర్చించుచుంటి నే! ష్ష్‌ జరత్కాావిం కం ంక్టీ!వల లదు ,తవు భష ee 
బుం విముక్సియ బేడా 1వ పీత; జరత్కారా! మాకీళ పాత్ర ఫలము నొసగి నీ 
ఓ వ పీత. ఏమా! బుపీ.జే బీజావాపము చేయబడి తీ సాని బుణము తీర్చికొనుము, 
అనలు పెట్టి కొద శమ్మలు వేసి ఫూల్కు కాయలు జరత్కా:-పితరులయాజ్ఞ అనుల్లంఘునీ యము, సత్సంతా శార్భము 
కాచి తర తరములుగా విస్తరించిన మా వంశలతకు కన్యావరణముబేసి గార్హస్య్యమును 'సంకల్పించు 
వేరుప్రకోగు'వై మా పళృలోళమును ఎండశట్టిన పాపికి ప 
ముకి లేదు సరిగద, బుణవిముకిి శతకోటి “జనముల పీతేలు?- తఫాస్తు, తేఖౌస్తు. తథాస్తు 
కనా గలుగదు, ey కాని పీతరులారా! మన్నా మాంకితురాలగ్లు కన్య 
జరత్కా:- తాతా! ఇప్పటికే మి శాప వాక్యములచే ఎప్పు డెచట ఎటుల సిద్ధించినను పాణిగ్ళవాణ చేసి 


(కుంగిపోయి నాస్బాదయము మో ఈ వాక్యములబే 
విచ్చిపోవుచున్న డి, సత్వరము తరణోపాయము నను 
గహింపకున్న టు సన ఇప్పుడేమరణించును, 
2 వపితః తండ)! జరళ్కారా!మరణింపకుముః అంతరింప 
నున్న మన వంశలతను పుష్పించి సలవంతముబ్బేస్లి 


క్‌ నునట్లు అనుజ్జనీయ వలయును, 
పితరులు: మంచిది' సీపొణిగివాణమునకు జరత్కారిణి "పెరిగి 
యే యున్నది. పొమ్ము మమ్ముద్దరిం పుము, 
‘© 
జరత్క్మా_:- తాతలారా! అనుజ్ఞనిండు, 
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సంపుటము 81 సెప్టెంబరు 1949 సంచిక 9 


సంపాదకియములు 
ఆంధ) పకృతి ధర్మ పరిషత్తు, నిజయవాడ 


మహాత్కా గాంధిగారు భూపించిన కొొత్తయుద్ధ విధానము వలన మనకు స్వాతం శ్యము 
సిద్దించినది. ఈ కొ సర రకము యుద్దమునందు కా స్‌ బదులు శే పేను, ర లో 


ములు సహనము, దుః ఖసహిస్షుత వేగానికి బదులు శాంతి శ్రీ మహాత్కులవారు ఉప పబేశ్తించి 
మనలను శాంతి సమరమున గెలిపించిరి, 


సిద్దించిన స్వాతంత్యమును శొకతముగొ నిలుపుకొనుటకు వారు శాంతి పృణాళికలను 
గూడ మన కొసంగిరి, అివేనన ని కేంద్రీకరణ పద్ధతి- సహజ, సాత్విక, తృప్తజీవనము. 


ఒకనం౦క రష్యా కమ్యూనిజం చేరు i ట్టి ప్రజల దం. ఒక ప్రభుత ము 


నందును, పిభుత్వముద్యారా కమ్యూనిస్టు పార్ట క్రీ సథ్యలయందున, నితెపముచేసి మిగిలిన పిజానీక 
మును దార్మిద్యము నందును, చె వై న్యమునందును నిలిపి యుంచినది, 


ఇంకొక విధమైన శేందీ)క రణమును అనలంబించి అమెరికా మొదలైన ఇంసీరియలిస్ట 
జూతులు ఏశ్వర్య మంతయు అద్భస్గనంతు లైన వ్యక్తుల పరమొనర్చి, వారిద్వారా తను పభల్య 
ములను నడుపుకొనుచున్నవి, 


తొము చేయునదే ప్రజ భ్యుదయకర మైనదని ఇంపీరియలిస్టులును తోము చేసిన దే పగ 
తిమోర్షమని రవ్యనులు ఎంత డంబములు పలికినను ెండురకనుల పోభుత్యములందును, సా మాన్య 
మానవ్రని గతీ దుర్గతిగానే యున్నది, 


శెందురక ముల ప్రభుత్య ములందును యంత))ము లనే బహ్మారాక్షసులు మానన్చని నిరు 
ద్య|ోగీనిచేసి అతని రక urn కంకొళముల మీడను విలయ 'తొండవము చేస్తున్నని. 
శ గాంధిగారిచే బోధ్ధింపబడి ఆచార్య వినోబభా వే, జే, సీ కుమారప్ప, మసషూకొనాల్యా లతో 
రొనుశాస్రి పృకాశంసంతులు మొదలగు శివ్య పరంపర ప్రచారము చేయుటకు శమపగుచున్న 
దియునగు పికేంద్నీకరణ పద్ద పద్దతిని గురించి కొంచెము 'చెప్పవలసీ యున్నది. 





,భుతమువంకకు నడుస్తుంది. వస్తునిర్మాత వ్య క్‌, విని 
ఇత అలానె (ల ర్‌ 
నే 
స 


దిదన్యము వెచ్చించి యితర. 


గుడలమిలులు అక్క: లేదు. రాబ్నుము, నుగము, సాపోతవి అవిగూడా చేసేవారు 
కి బూోక్షరులు అక్కర దు, నిత్యావసర వస్తువు లన్నియు ద్రిక్క-డనే 
ఆః కైతిిమాపాయాలుగూడా ఇందు నీమిో 


ఈ సన్లతులు అవులులోనిక్‌ నాన లెనంయు ప్రజలకు మళఠాశ పోవలెను. సహజమును, 
సాతకమునగు జీవనము అలవాటు కావలెను. వ స్వాభావిక జీననము అవసరము, ఇచే 

గాంధిమహోక్కులు శమ ఆరోగ్యా డర్శమునందు పజలకు బోధించిరి ఈ విషయములను అనుస 
రించువారిని పోఫాపచేసి ప హాత్యక్షముగా రుజువుచేసి పిజలలో ఈ విధానములను అచరించునట్లు చేయ 
వలయునని వాళింతగానో కోషచుండి. 

నిరంతర రాజకీయ న్యావృత్తుల వలనను, వారు తొమాపని చేయ లేకపోతిమే అని వగచి 
వగచి పరమ పదించిరి, 

'దెళాభ్యుదయకరముగా వా రారంఖీంచిన hs ఉద్యమమునందు ప్రకృతి వైద్య 

వ్యా పినిగూడా శే క్క. ఆచార్య వినోబభా వే జే, సీ, కుమారప్పగార్లు నున కిచ్చిన వేరువేరు 
పృణాళికలం'దెల్ల ప్రకృతి ఉద్యమమును వదలిపె పెట్ట లేదు, 

ఈ విధానమువలన ప్రజలు రోగగస్తులు గాకుండా ఉండే ఉపాయనులు బాగుగా 
వ్యాప్తి చేస్తారు రోగము వచ్చినప్పుడుగూడా కత్తి కోతలు, మందులు, రోసవిష పాపాణాలు, 
వక్జెకళాలతో నిమి త్రము చేకుండా జల సూర్యకిరణ చికిత్సలల్‌ోోను, ఉపవాస ఆహార నియనూ 
దులత్తో న్వు వ్యాయామ విశాంతులతోను, ప్రజలు ఆరోగ్నమును సంపాదిస్తారు, ఇందుకు అవసర 
'మెన వైద్య నిధానముగూడా అనేకులు సులభముగా నేర్పుకోవచ్చును. సంవత్సరముల తరబడి 
నిశేవ విద్నానంతులు కాలేజీలలో నిరంతర శ్రమచేసి అభ్యసించ నక్క-ర లేదు, 


కొద్దికాలములోనే రోగులుగూడా చికి త్సావిధానమునందలి పిక్రియలను పరుల తోజ్చా 
టు, విశేవ ప్రజ్ఞ లేకుండా స్వయముగా అనలంబి౦ంప వచ్చును, 


ఈ విషయములు శెలిసియే బెజవాడ పట్టణవుందు అంధ) పికృతి ధర్మ పరిషత్తు 1938 
సంవత్సరములో స్థ సాపీంపబడినది, 


ఆంధప్ళక్ళతి ధర్కపరివత్తును శ్రీ గాంధి పికృతి ధర్మవరినకుయొక్క- ఛాఖగ 
చేర్చి, గాంధపుకృతి ధర్మ పరిషత్తు తరపున కొండపల్లిలో 82 యకరముల స్థలమునుకూడ కొనిరి, 
ఈ యెకెన రామణీయక పి దేశమున ఒక శేంది చికిత్సాలయనును, పరిశోధన కేందిమును 
త్వరలోనే ఆరంభింప నున్నారు. 











సుకృతి వైద్య కళాశాల 


ఆంధ ప కృతి ధర్క్మపిషక్తువారు తము కాక 
నొల్తు! wa oa తె హా 
రింప జేసికి, ప పకృతి వైద్యు లశేలనుకూ క తర్ఫీదు చేసికి,శప్పుక 
ఒక పకృతి వైద్యుడును, పట్టణము నజ జనుమందియు అవసర కుపిక్ళ 
వారు సదా తరోగ్యవంకులుగ ను డు నట్లు శోయుటయు, రోగులను తికగ్‌ అరోణ్నవంతు 
చుటయు, పికృతి-వె ల కర్కవ్యమైయున్నది, ఈపని నెర వేరుటకుగాను అక్టోేటరు 5 వ తేదీనుండి 
ప్రకృతి వైద్య కళాశాలను పొ గర ఖీచుచునా రు. ఇక ముందు పితిసంవత్సరము కళాశాలను 
నడుప యత్నించుచున్నారు, అయికే సంవత్సరములో ఒ ఒక నెలో, పవహేనురోజులో జపే పకృతి 
శిబిరములవలన జరుగుచున్న మేలు అపారమైనప్పుడు సంవత్సరము పొడవునను పికృతినవైద్య 
మును బోధించి వైద్యవరులను, బోధకులను తయాకుచేయునెడల ప్రంకను ఎంతయో మేలుకలుగగల 
దని తలంచిరి. ఈ కళాశాలను గుజించిన వివరములు ఈ సంచికయందు 'వేకొకచో నాయబడనవి, 
క ఛాశాలయొక్కావూరి, వివరములను గుణించి ఒకచక్క-ని పుస్త కమును ప ప్రచురింప బ్‌ బేోనృచున్నారు, 
ఇదే సంచికయందు వేకొకచో పరిషక్తువారి విజ్ఞప్తి, పొచురింపబడినది. చదివి అందలి 
వివరములు “తెలుసుకొని పరివత్తుకు అన్ని విధములా ఈ తోడు పడుటకు ప పిజలకు మనవిచేయుచున్నాము, 
ఎంతో ప అతులు విదాావంతులును, బుద్దివంతులుగా నుండియు నిరుద్యోగులుగా 
నున్నారు. ss మట తీరుబడి కలిగి యుందురు, వారందరును పకృతి నెద్య కలా 
శాలలో చేరి తొము వైద్యవిద్యను గుజించి పుజాసేవ చేయవచ్చును. అనేకమంది కాలేజీలో చేరి 
పరిషత్తు ఉద్గమమును సార్థకము చేయుటకు యువకులను పోత్సహించుచున్నాము. స్కూ-లు'ఫైనల్‌ 
స్టాండర్హుకు తక్కువ లేకుండా తెలివితేటలు గలిగి చదువను, వొాయను నేర్చిన యువతీ యువకు 
లె ల్ల విద్యార్థులుగా చేరవచ్చును, 
ఈ విధముగా పరిషత్తు కార్యక్రమము జయప)దమై చేశ కల్యాణము కలుగుటకు ప్రజ 
లందరు తోడుపడెదరని మేము వ్యౌదయ పూర్వకముగా ఆశించుచున్నాము. 


ప్రకృతిచందాదారులెల్ల లరు తమ మితులనుకూడ చందాదారులుగ జేర్సించి ఈపలి)కదా రాను 
వివిధ గంథముల ద్యారాను ఆంధప పకృతి ధర్మ పరిషదు దేశములు నెరవేరుటకుగాను దో డ్పడవల 
సినదిగ కోరుచున్నాము. ప్రకృతి పత్తి కెప్పించుకొనుట మానిన వారుకూడ తిరిగి చందాదారులై 
మానబాభ్యుదయమునకు దోడ్పడగలందులకు ఆశించుచున్నాను. 


rp. arn, 











కొందరు తొట్టిస్నానము చేయుచు ఆహారనియమమును పాటించుట లేదు, జలచికిత్సకు 
ఆహాోరచికిత్సకు సంబంధము లేదని వారియభి ప్రాయము. జలచికిత్స చేయకపోయినను, ఆహ హోఠచికిక్స 
నలన రోగములను పోగొట్టవచ్చును, 
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మతి మంచికలపాటి లజీ్యీనరసమ్మ గారు ఒంగోలు వాస్త వులు, విదుషీమణి, అనేక 
అమె కన ఆధ్యాత్మిక హాజోధముచే నక్కీర్లులకు జేయుచు3డును. ఆమె ఏకె కపుతి)క 
వియోాగమును హొంచడైను, అయినను గ్య మనలంబించి సంస్క 
తమువు, అధ్యాక్కిక విద్నును ఆభ్యసించెను అంతేగాక తనకు చ్చిన వ్యాధిని పకృతి వైద్యముచే 
కుదుర్పుకొనినది. అప్పటినుండ్‌ పకృతి వైద్యమును స్వయముగా అభ్యసించి, అనేకమంది రోగులను 
పికృతినద్యముతో కుడిక్చియున్నది. ఈమధ్య విరాగము కలిని చేహావసరములుగూడ _ఉల్లంఘీం 
చుటజే ఒకో కుదురని కోగమునకు గురియె 26 _7 - 49 తేదీన స్వర్షన్గు రాలైనది, ఆమె జ్ఞాపకార్థ 
ముగా వారి తల్లిగారు శ్రీ మంచికలపాట లశ్మీనరసమ్మగారు మన ప్రకృతి పత్రిక పోమణ కొర 
రు శ0_0_0లు విరాళముగా నొసంగిరి (శ్రీ లక్ష్మీ నరసమ్మ గారికి నూ కృతజ్ఞ తాపూర్వక 
ధన్య నాదము లకి దుచున్నాము, 


FN త్యొర్గముగా సృరోగమించుచున్న శ్ర్రీలలికాంబగారి అత్మ తప్పకుండా వ 
11 [ఉత్త రోత్త ర ఆత్కాభిముఖనముగా శం తినందగలదని విశ్యసించుచున్నాము, AN 
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ఆరోగ్యమునుగుటించి మనము స్పష్టముగా ఉంటుంది. జీని లేక ఆక్క  చాలాసున్నితమైన 
తెలుసుకొన్నప్పుడే రోగమును గుణించి పరిశీలన తత్యము, ఆది పనిచేయవలెనంకే రక్త మాంస 
చేసేటప్పుడుమనము పొరపడకుండా ఉండగలము, ములతో కూడిన ఈ ముతుక ఉపాధిలో సూటి 
ఈ చేవామునకు ఒక జీవి ఉన్నాడని సామాన్య గా ప్రవర్తింప జాలదు. ముందు జ్ఞాన ఉపాధిలో 
ముగాఅనుకుంటూ ఉంటాము, నిజముఅదికాదు, ప్రవేశించి, దానిని కడలించీ చానిదాంరా మొన 
ఒక జీవి ఈ చేహమును సృష్టించు కొన్నది. సిక చేహార్ని, తరువాత కానుచేహాన్ని కదలించి 
అందులో పావేశించినది. కొంతకాలము ఈ చిట్టచివరకు పొణముల దారా రక్త మాంసాసి 
'బేహామును ఉపయోగిం చుకుంటుంది. ఈ చేవ సహితమైన స్తూల చేవాములో _ పనిచేస్తుంది, 
ముతో పనితీరినప్పుడు ఇక్కడ వదలి వేస్తుంది. ఈ అ్రన్నషానములు సూలచేహోనికి అహార 
డేవామునువాడుచున్న శ్లేఈ దేహాముకన్న సున్ని ్వ్వగా ఉండి చాని పెంపునకు తోడుపడుతవి. 


తముగాడండేఇం దియసుఖసాధక మైనకాయ దేవా దానికి పాణములు జీవముగా ఉంటవి. కాను 
సులోగూడపని వేస్తుంది, అశ్తు మానసిక చేవాము మయచేహానికి కోర్కె. లే ఆహారముగా ఉండి 
లోను, విజ్ఞాన ఉపాధిలోనూ నివసిస్తూ పనిచేస్తూ (తరువాయి 385 న పేజీలో) 








ఫీ అందర wy దస జగ ప 
(౯) ఆంధ పృక్కతి యశ వ్‌ రెపస్తై #1 
కా <a 
హ్‌ ధ్‌ పంకృళ ధర పరిపతు 
కో వ 
శార్యస్టానము : విజయవాడ ఆశిచుపి టెశము; కొంక్షపలి 
1988 సంవత్సరములో స్థావీంపబక్‌న ఆంధ పకృతి ధర్మ పరిషత్తు శ్రీ మహాత్మా 
గాంధిగారి అస్థికుజ్జన దినమ?స 12౨ _ 1048 ™~ పావింపబడీన , శ్రీ గాంధీ హీకృక్రిధర పరి 
షే 
పత్తు యొక్క శాఖగా. చేర్పబడినది, ఆరోజున విజయవాడ సమిపమ న కొండపల్సి గామంలో 


ఆశనుమునకు పొలం 88 యకరములు $ న 


ఈ ది శ్య ములు 
1. సరాగత్మేకుడును సర స్ఞాడును నిత్యమంగళ 
స(రూపుడునగు భగవంతుని యనంత శక్తి 
వ wo శబడును. నిఖలలోక ముల సృష్టి 
సితిలయము లీ గ్ధ కి కి కార్యములు, ప్రకృతి కృతే 
మంతయు ఛగవదుద్దిష్షమే యగుట సర్వభూత 
ములకు పరమ శ్రేయః ప పదము, పికృతియొక్క- 
ధర్మమును, దాని గమనమును యథార్థముగ 
నెటింగి పికృతి ననుసరించుటయే పాధానీ కర కోర 
న్యము, అదియే పరమ కల్యాణ పదము నని 
ప్రక తీ జీవన నదాంరేము: 

పె సిద్ధాంత ముయొక ,-యాథార్థ్య మును సర్వ 
పాయత్నములచే లోకమున బోధించి వ్యాపింప 
జేయుట, 

ల, దుఃఖముయొుక్క. మూల "కారణమును 
దాని యాథార్థ్యమును గూర్చియు, దుఃఖనివర్హ 
కములును బకృతి సిదములును నగు మార్లముల 
గూర్చియు బరిశీలన మను బోక్సహించుట, 


ఫీ, స్వాభావిక జీవన ధర్మములను గూర్చియు 
భొపచారికములగు నిశావధ, నిశ్శస్త్ర; సహజ 
చికిత్సా విధానముల గూర్చియు బరిశీలనమును 
బ్యోత్సహించి, తన్కూలమున సత్యమగు చికిత్సా 
శా స్త్రమునుబరిపూర్ష మొనరింపబ యత్నిం చుట, 
4 భారతీయ పా0ీన సహజ చికిత్నా విధా 


నములనబజగు నానా యూగ జదములమ స్‌ర్తాం 
ములను, సొధన పకి యులను బకశీలి చి సమ 
న్యయబటుచి యుద్ధరించుట. 

5, దుఃఖ నిరోధకములు లేక నినారకములు, 
నగు హాపంచమండలి నానా పా" ఛీనాధునిక 
మతములను, ప్రక్రియా విధానములను, ఆచార 
ములను, అభ్యాసములను, సాదర సవిమర్శముగ 
బరీశ్నీ ౧చి, అందొకశేళ లభింపగల పకృతి చి! 
శా మర్యముల గిహించుట, 

ర, పికృతి ధర్మ పరిజ్ఞానమును పికృతిజీవన 
ల స సడయు కా ప 
నగు వివిధ కార్యముల నొనర్చుట, అందు 
ముఖ్యముగ : 

(అ) పత్రికా ముఖమునను, గంథములు 
శరప పత ములు ఉపన్యాసములు వమాలము 
నను, సాధ్యమగుచో నాదర్శ యోగ్యమగు 
విద్యాలయములను స్థానించియు, పకృతి జీవన 
సిద్ధాంతమును, మరియు వివిధ నికాషధ నిశ్ళ స్త్ర 
పకృతి చికిత్సా విధానములను బోధించుట: 

(క) గృంథాలయములను స్థాపించి ప్రకృతి 
సిద్దాంత బోధక ములగు గ )0థముల నందు చెల 
కొల్చుట 


(చ) రోగ విమోచనమును గాని పవిత 
విశ్రాంత జీవనమునుగాని కోరువారి సౌళ ర్యార్థ 
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ము ఆరోగ సి సదనములును, ఫలాశామములును, 
త్రపోవనములును, యోగా. శమములును చికిత్సా 
లయములు మున్నగువానిని అమకూల పిదేశ 
ములందు నెలకొల్పీయు, సాక్ళతి చికిత్సామూాల 
మున గ నాదివ్యాధుల నివక ఏప జేసియు బ్రకృతి 
జీవన ప్రభావమును లోకమునకు బికాశింప 
జేయుట. 

(ట) సంఘవిధులకు లోబడి యనాధశరణా 
లయములను నెలకొల్పి, అందు డిక్కు-లేని పిల్ల 
లనుచేర్చి పకృకిధభర్మాను' సణ్యముగబోమించుట. 

(తే ) పికృత్‌ ధర్మ పాచారమునకు తము 
యావత్కా.లమును వినియోగించి పాటుపడు 
శీవక బృందమును సిర్కించి పనిచేయుట. 

(ప) వీలగుచోట్ల నెల్ల సంఘములను స్థాపించి 
. వానిని ఈ మాతృ సంఘమునకు శాఖాసంఘ 
ములుగ శేర్చికొనుట. 


సభ్యులుగాఎట్లుచేరుట? 


పదునెనిమిది సంవత్సరములు వయస్సుగల 
స్పరుషుడుగాని , క త గాగి వీజాతివానై నన్కు ఈ 
సంఘముయొక ఉబేశములయందు అభిమాన 
మును చెలుప్పుచు, తరు సభ్యుల విఫారనుతో 
దరఖాస్తునంపిన మీదట కార్యని ర్యాహక సంఘు 
మువారి యనువుతికి లోబడి సభ్యుడుగ జేరవ 
చ్చును. కార్యనిర్యాహక సంఘమువారి అను 
మతి బచ్చుటక. “పూర్వము కార్యదర్శి ఆసంనుము 
వారియనుమతికిలోబడి, అట్టిదరఖాస్తునుత త్కాా 
లికముగ నంగీకరించవచ్చును. కాని కార్య 
నిర్వాహక సంఘమువారు పదరఖాస్తు నైనను 
కారణమును 'దెలుపకయే నిరాకరింపవచ్చును, 

1. రాజపోవకులు: ఈ సంభుమునకు 
గాని ఈ సంఘమునకుచేరిన మరి యే యితర 


ప్ర క్స్‌ ఫ్రీ 





పృత్రిష్థూపః నకుగాని, రు 2500 లుగాని, అంతకు 
ఎక్కువసొమ్మును గాని విరాళశముగ నొసంగు 
వారు, 

2 పిధానపోవకులు, __ ఈ సంఘమునకు 
గాసి దీనికిచేరన మరి యేయితర పితిషస్టాపనకు 
గాని రు 1000 లుమొదలు రు 2500 వణకు 
విరాళము నిచ్చు చుడిండెనారు,. 

8 పోవకులు; =k ఈ సంఘమునకు పతి 
సంనత్సరము నూరు రూపాయిల విరాళమిచ్చు 
చుండెకివారు, 

4, శాశ్వత సభ్యులు ' ఈ సంఘమునకు 
రూ 1060ల విరాళమిచ్చుచుంజెడివారు, 

వ్‌, సాధారణసభ్యులు: ఎ సంఘాదర్శముల 
నంగీకరించి సంఘ "కార్యములకు దోడ్పడుచు నే 
కారణముచేత నైనను తమజీనితమును సేవకసంఘు 
మామోదించురీతి నియమించుకొన నశక్తులగు 
వారు సంఘువిధులకు లోబడిసాధారణ సభ్యులుగ 
నుండన రులు, సంవత్సరమునకు రూ]12లకుతక్కుువ 
కాని చందానిచ్చుచుం డెడ్‌ వారుసాధారణ సభ్యులు 

సభ్యులకు పికృృతిపత్సిక సలపహాలుఉచితం, 

సభ్యులకు ప్రకృతి పత్రిక, సలహాలు ఉచి 
తము. కార్యనిర్వాహక సభ గ్రల్యేములో బాల్లొన 
నర తే కలదు, పకృతి గింథములు నూటికీ రూ 
15లు తెగించి అమ్మబడును. 


ఇంత వరకుజరిగినప 

1958 సం[ మే చెలలో 1వ Sheed 30 
దినములు తూర్పుగోడావరిజిల్లా ఐనవల్లి గాను 
ములో మొదటి ప్రకృతి వైద్య రికా కివిరము 
జరిగినది. అప్పటినుంచి ఇప్పటివజుకు 14 శివిర 
ములు తెలుగు దేశమున వేశ్వరు పిబేశముల 
లో జరిగెను, 


ఆంధ పకృతి ధర్మ హావక్తు 











అప్పుడు విద్యార్థులు నిర్నీత గిింథములను 
చదివి పికృతి శివిరములకు హాజరయ్యెడినారు. 
విీవిరకొలములో అధ్యాపకులు, విద్యార్థులు, 
రోగులు, కివి జీననాభీలాషహులు, అతిథులు 
మొదలగు వారందరును. కివిరకాలములో ఫల 
హోరమునే చేపడినారు. ఈ శిబిరములలో వేకు 
వేరు పికృతి చికిత్సా విధానములు పరిశోధన 
చేసి అధ్యాపకులు చూపుచుండెడివారు. విద్యా 
సలుపిత్య చోనుభవమునుగడించుచుండెడినారు. 
కఈశివిళములలో మొదటి మూడుశిబరములవ్యయ 
మును తూర్పుగోదావరిజిల్లా వాస్తవ్యులు నడీం 
పల్లి నుబ్బరాజుగారు భరించిరి. నొల్లవ శిబిరము 
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జిల్లా, బనగానపల్లి సంస్థానములో శ్రీ హంసా 
నంద సొంమినారి యాదరణక్రింద జరిగినది, చిట్ట 
ఐవి శ్రివీళము. తిరిగి “బెజవాడలో చందాలు 
వసూలుచేసీ చేయబడినది, 


జనానా నాననా లంతా. 


ఆంధ) పకృతి ధర్మపరిషత్‌ నిర్మాణము 
అ భథ్యా జ కులు 


డా, పుచ్చా వేంకటాోమయ్యగారు పి న్సిపాల్‌ 
జా, శతావధాని మద్ధ్య శ్రీ కాశీ , అధ్యాపకొ 
as) సర 
జః అయ్యంకి వేంకటరమణయ్యగారు కార్యదర్శి 
డా, గొల్లపూడి సీతారామశాస్త్రిగారు 
డా, వాడవల్లి మురహరిరావుగారు 
+ పాలపర్తి నరసింహారావ్రగారు 
చెన్నుభొట్ల భానునూ రిగారు 
వి వ, బి* యల్‌ 


4 


కందుకూరి నటుక'భరవమూ ర్తి గారు 
వి వ, బి. యల్‌, 
దిగవల్లి శేషగిరిరావుగారు 
పువ్వాడ వేర్రాజుగారు 
మృత్సింటి ఆంజనేయులుగారు 
సీ తారామావధూతగారు 
గంధం వెంకట కృృష్ట్ణూరావుగారు 
దువ్వూరి రామకృష్ణారావు గారు 
ఇ వేగిరాజు కృష్ణంరాజుగారు 
£9 
ఇ కొలిపాక ఆదినారాయణకశ ర్మ గారు 


వరమున తననన. 


ప్రకృతి వెద్య క్రశాశ్ఞాలి 


నడచిన 15 సం [ల నుండి మనము గడిం 
చిన పికృతి చికిత్సాను భవముతోను శౌన్రు) 
ప్రజలతో ను బెజవాడలో ఒక కళాశాలను నిర్మిం 
ఫ్‌ అ 
చుటకు ఏర్పాటు చేయబడినది. ప్రస్తుతము అక్షో 


దసరాలో పారంభమను 


బరు 5 న ేదీనుండి పితిదినము ప్రకృతి వైద్యము 
బోధించబకును, పండుగలు, ఆదివారములు తప్ప 
మిగళొదినములయందు. పాఠములు "చెప్పుటకు 
ఏర్పాటు చే నుబడినదిః వెద్యపాఠములు రెండు 








264 ప్ర కృతి 
భాగములు నుండును. అక్షోబరు, నవంబరు, ర పికృత్యభిగమనము :- ఈశ్వర. వాణి, 
డిశంబరు జనవరి ఉ మాస ములును పూర్వ సహాజ పరిజ్ఞానము, బలము, మృతి, క, వాయువు, 


భాగము, ఫీబ్బవకి, మార్చి: ఏపిల్‌ నెలలలోడి త్ర 
రభాగము పాళములుబోధించబడును, మే, జూన్‌ 


జు లె నెలలు లనలు, 
పళసేయ విషయములు (పూ ర్యభాగము) 
జీర్ణమండలము, 


le శారీరళాస్ర్రము: __ 
సొడీమంకలము, రకాభిసరణము, “శ్యాసాశయ 
ములు, మూత పిండములు, తగు, 
నాళము; ee sg మెదడు. 


హరీవ 
పుంష 


2 65 Ml am దినచర్య, ప్రార్థన 
స్నానము, వస్ర్ర ధారణము, సూర శారలి, 


న్యాయామము, విశ్రాంతి, గాలి, నీళు, ఆహో 
రము, నిద, డాంపత్యధర్మములు, గర్భభార 
ణము, బౌలింత్క శిఘపోషణము, గృహనిర్కా 
ణము, ప్రథమచికిత్స. 

8 జలచికిళ్స:___. ఆర్ష గంథము లేమిచెప్పీ 
నది, జలముయొక్క-నివిధోపయోగములు, కటు, 
స్నానములు, జల్లులు, భారాస్నానములు, నప 
జలపానము. రోగాద్రైకము, చికిత్సా ్యైళము, 
కూ నేచికిత్సలు, 

తీ ఉపవాసచికిక్స ఉపవాసము ఎవరు 
ఎప్పుడు ఎందుకు జేయవలయును! ఉపవాస 
కాలమున తీసికొనవలసిన జాగ్రత్త - ఎవరు 
ఉపవాసనును జేయగూడదు?..అనువిషయములు. 

ఫ్‌, సూర్యకిరణచికిత్స *-నూరో, ఫ్రపాసన, పీతి 
రక్ష,బిందువు ఒక సూర్యుడే ; pin కాంతి 
యందలి రంగులు వానిలోపమువలన చెహూము 
నందు గలుగు వ్యాధులు, నానిని నివారించుటకు 
వర్ణముల యుపయోగము. వర్తారోహ పముచేయుట 
వివిధ్యపరికరములు, వానియొక్‌,. వినియోగము, 
జాగ 


వెలుతురు, స్వాభావిక కస్నానము, ముట్టికట్లు, అధ 
శ్నయనము, చముకుగల కాయలు, పండ్లు, 

7. వ్యాయామ శాస్త్రము :- చేహము 
యుక్క- బహిప్కా-రానయవములు, వ్యాయామ 
మునకును వానికీని గల సంబంధము న్యాయామ 
మునందు రక్కమునకు గలుగు పారిళుద్ధ్యత, 
కండరములకు లుగు జిగిని, వివధములగు రోగ 
ములకు వివిధములగు న్యాయానుములు; నానిని 
ప్రయోగించు కాలము, విధానము, అధికారము, 
జాగ్యతే, 

ర. యోగ న్యాయామశ్చాస్త్రము: - ఆది 
Wn యోగముయొక- ఉపయోగము, 
సౌలభ్యము, వ్య ట్కి యలు, అసనములు,ము దలు, 
బంథనములు, పాణాయామము, సీనియొక్క. అవ 
సరము పాయోగము, అధికారము, జాగత్శ. 

9, అంగమర్హన.- "చీహారోగ్యమునకు చర్య, 
ము, కండరములు, నరములయొక్క_ చివరలు, 
ధమనులయొుక్కయు సిరలయొక్క-యు చివరలు 
ఎటు సహాయము చేయుచున్నది; వానియ-ందలి 
మాంద్యము ఎట్టు రోగమునకు కారణ మగు 
చున్నది; వీసుగుట గుద్దుట, చరచుట, గిల్లుట, 
సాగదీయుట్క మెలి వేయుట, ఏీనియొక్క వి విధా 
నము, పు యోగము, అధి కొ రము, జాగ్రత్త, 

10. అహారచికిత్స :_ అమృతములు, మృత 
ములు;నిషిద్ధములు, పిండిపదార్థములు, నూస 
కృతులు, కొవ్వుప పదార్థములు _ వాొనియొక్క- 
స్వభి "వము; చనా బుస వానీయొ శ్ర 
తోడ్చాటు; ఏిటమినులు _ చేహారో౫ సము 
నకు నానియొక్క_ అవశ్యకత; థాన్యములు,పస్వు 
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మానవస్య 


భావము 





వ స స్వ భావము 


మానవ స్వభావము ఎంకచిక) మైనది. 


ఒకరినలన మూయుకరు పీడింపబడు చున్న 
ప్పుడు ఈ మానవ జాతి చూచి ఎంతమాతిము 
సహించ జాలదు, ఇంతకంజు ఇంకను గొప్పలక్‌ 
ణము వపీీయందు కలదు, అది సవానము, తమరు 
పరులే పీడింపబడు చున్నప్పుడు మాతిము 
కొంచెమైనను కోపగించుకొనరు, తమ కెంత 
యపకారము కలిగినను సహించు కొందురు. 
మనము ఈలత్‌ణనును నుచ్చుకొన వలసీన చే. 


ఇపుడు మనకు "రెండురకముల మానవులు 
కనిపించుచున్నారు. మొదటి రకమునారు తమ 
కు కెలియకయే పరుల కపకారము చేయుచు, 
ఉపకారము చేయుచున్నావును కొనువారు. 
రెండవరకమునారు తమకు కలుగుచున్న యప 
కారమును గ్మహించ లేకఎంత యోడపకారమును 
ఫాందుచున్నారని ము, సుఖముగ నున్నారనియు, 
అందుకు కారణము మైన చెప్పిన మొదటిరకము 
వారు అనియు; తలంతురు, ఆనందింతురు. కొన్ని 
కొన్ని పరిస్థితులలో మనము బాగుగ నాలో 
చించిచూడ ఈ రెండవరకమునారు సోమరుల 
క్రింద తయారగుచున్నారు, 


గొప్ప పట్టణములలో కొన్ని కొన్ని విధుల 
లోను, కొన్ని కొన్ని ఇండ్లలోను నీటికొళాయిలు 
కలవు, కొళాయిలు ఉన్న ఇళ్లలో అద్దెలకు 
ఉన్నవారు అక్కడనుంచి మరెక్క-డి కైనను వెళ్ళ 
వలసియున్న భయపడుచుందురు. మరియొక ఇంటి 


లో కొళొయిఉన్న దా 'లేదాఅని చూచుకొందురు.. 


చివరకు ఇంటిముందర వీధిలో కొళొయి ఉన్నను 
నుంచి దనుకొందుగు, కొళాయి లేని ఇంటికివెళ్ల 


నిచ్చగించరు. కొళాయి సిళ్లకు అలవాటు పడిన 
వారు మారమునకు వెళి ఒక బింజెకౌనను నీకు 
కెచ్చుకోన జేరు కొళాయికింద స్నానము చేయు 
టకు అలవడినవారు దూరముననున్న కాలవలో 
స్నానముచేయుటకు బద్దగి =తుకు, వ-టయిం౦టికీ 
ఏమాత)ము దూరమున కొళాయి ఉన్ననుల్షంకను 
దగ్గరగనున్న ఎంత బాగుండును అని తలంతురు 
ఈసోమరితిన మే మానవ్రులననేక విధములు? పాడు 
చేయుచున్నది. వంట బింటిలోచే ఉండిన యొడల, 
అపరిపితొనం౦దను, తమ ఇ్రళ్లబో కొళాు 
లుండిన కడుఆనందించుదురు. కాము కడు సుఖ 
ముగ నున్నట్లు తలచుకోని అనందించుచుందురు, 
తమకున్న సౌఖ్యము ఇతరులకు చేదనుకొను 
చుందురు, ఇంత సౌఖ్యముతమకు పీటినిసరఫరా 
చేయుచున్న బుద్దిమంతుల లన కలుగుచున్నదని 
వారిని స్తుతించుదురు. ఆ బుడిమంతులునుతాము 
ప్రజలకు నీటిని సరఫరా చేసో ప్రజలకు మేలు 
చేయుచున్నానుని ఆనందింతురు. 

కాని ఈ కొళాయినీళ్ల వలన పజల కెంత 
యపసకారముకలుగుచున్నదో ఎవరును గొహించ 
చేకున్నారు. ప్రజల ఆరోగ్యము ఎంత చెడి 
పోవుచున్నదో ఎవరును గిహించలేకున్నారు, 
దీనికి కారణము ఎవరికిని అసలు రహాస్యము లెలి 


“యక పోనుటయే, 


మనకు సరఫరా చేయబడుచున్న కొళోయి 


నీటిలో అప్పుడప్పుడు మందులు కలుప బడు 


చుండుట మనము భూచుచునే యున్నాము, ఈ 
మందుల వలన మానవారోగ్యమునకు పిమాద 
కరమగు సూత్కు జీవులను చంపి పిజలకు మేలును 
కలుగ చేయుచున్నట్లు అధికారులు ఆనందించు 


266 
మన్నా రేకాని ఆ మందులవలన పజల ఆరోగ్య 
మెటుల చెడిపోవ్రచున్నదో గొహించ లేకున్నారు, 
ఆ సీటినితాగ పొజలును తమకు అధికారులు 
పకారము చేయుచున్నారని తలచి వారినిమెచ్చు 
కొనుచున్నా శేకాని తొము పొందుచున్న యస 
కారమును గ్రహించ లేకున్నారు, 
అధికారులు పిల్లలకు బలవంతముగ టీకాలు 
షష ము వారలకు మేలుచేయు చున్నట్టు 
తలంచుచున్నారు. పిజలును తమవిల్లలకుటి కాలు 
వేయించుచు. సంతసించుచున్నారు. కాని ఇద్ద 
రును కలుగుచున్న యపకారమును “తెలిసికొన 
చేకున్నారు. టీకాలవలన న్యాధిగ్యస్తమైన ఆవ్ఫ 
యొక్కచీము అమాయకపుబిడ్ల్డల ర క్రమందు 
వ్యాపించుచున్నది. టీకౌలవలన పిల్లలు మసూచి 
కముక బౌొరినుండి తప్పింపబడుచున్నారని భ /మిం 
చుభున్నా శేకాని ఈ టీకాలవలన తమఅమా 
యకపు పిల్లలు చెముడు, గజ్జి, దృష్ట్వమాంద్య 
ము మొడలగు అనేకచ్యాధుల పాలబడుచున్నట్ల్టు 
గ్రహించ లేకున్నారు 
ఒకనాడు హెల్త్‌ అవీనరుగారు మాయింటికి 

రాగా మేమిద్దరము మొబ్లాడు కొనుచుండగ 
నాలుగు నూసములవయస్సుగల మాపిల్ప వానికి 
టీకాలు వేయించిరాఅని వారుఅడిగిరి, టీకాల ఖం 
డనవిషయమై వారితో బిసంగించితిని, కాని డా 
నిని వారంగీకరించక, మాయింటి చుట్టుపక్కల 
మసూచి కమున్నదనియు తణము టీకొలు 
"వేయించవలసినదనియు, శేనిచో మసూచికము 
వచ్చి చనిపోవుననియు ఆఫీసరు గారనిరి, నేను 
లోలోన నవ్వుకొంటిని, 

అనతల టీకాల మందులను తయాకు చేయుటలో 
జంతువులు ఎంత వీడింప బడుచున్నవో, అవి 
ఎంత వాధ పడుచఛున్నవో, వీల్ల లకు టీకాలు 


ప క త్రి 


శ్రావని. 


వేయుట వలన వారికి ఎట్టి రోగములు వచ్చు 
చున్నవో తెలిసికొనుట మంచిది. 

పిమాదకరములైన యక్స్‌ రే, ేడియమ్‌ 
చికిళ్సలను ప్రజలు పొందుచున్నారు. 

అప లేషనులతోను, ఇంజక్ష నులలో ను వైద్యులు 

పి'యోగములుగానించు చుండ పుజలయారో గ్య 
మెంతగ  ఉడిపోవు చున్నదో గీహించువార 
లెవ్యరు 

పొడి రూపమునను, ముద్ద రూపమునను 
ఉన్న పాలతో పోషీంపబడి లావుగ ఊరిన తమ 
బిడ్డలను మూాచి తల్లి దండులు గర్వించు 
చున్నారు, తాము చేయుచున్న ఘన కార్యము 
నకు కం'పెనీలవారు కూడ సంతసించుచున్నారు. 
ఈ పాలచే బోషీంస బడుచున్న పిల్లలు ఎంత 
కౌలము లావుగ ఉంటున్నారు? కాని ఈ పోత 
పాల వలన పిల్లలు ఎట్టి రోగములకు గురియగు 
చున్నారో, ఎన్వరును తెలిసికొన లేకున్నారు. 

ఎన్ని విధముల వీడన జరుగుచున్నదో ఈ 
వ్యాసమున జూవితిని, దీనిని సహించు వా 
రున్నారా? పీడింపబడుచున్నవారు సహనముతో 
నున్నారా? ఉన్నచో ఈ న్యాసఫారంభమున నే 
నుదహారించిన మహో వాక్యములు ఈ వ్యాసమం 
దలి వివిధవిషయములయెొడల అనుసరించతగ్గవి, 
"కానివి చదువరులే గహించుకొందురు గాక, 





శుభ వా ర్త 
శెషధములు ఆపశేననులు ఇంజక్టనులతో 
నిమిత్త ములేకుండా సమ స్తవ్యాధులు నివారణ 
గావింపబడును, వివరనములుకోరువారు రు 0.8.0 
పోస్టుబిళ్ల లుపంపిన ఆశను నివేదిక పంపబడును, 
(శ్రీ యోగాశ్ళమము, (వయా) రేపళ్లై, 


హితవాక్యములు 
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పకృతి వైద్యుడు సామాన్య మానవ్రడనియు 
సామాన్య మానవునకుండు లోటుపాట్టుతోనే 
ఆతడును జన్మించెననియు మునకు తెలుసును, 
అయితే ఈ ప్రకృతి వైద్యునియందలి విశేవ 
మే మన ఆతడు పికృతి వై ద్యవిధానమున తర్చీశు 
పొందినవాడు గనుక ఆతనికి అక్క విశాాసము 
కలదు, ఆతడు స్వ కిని తెలిసికొనినవాడు. 

అట్టి ప్రకృతి వైద్యుడు పకృతి వైద్యమునకు 
కీరి ని సంపాదించి, తన వృత్తిలో "తాను అధీ 
వృద్ధిని పొందవలెనన్న, ఆతడు కొన్ని నియమ 
ముల పాటించవలసి యున్నది. లేనిచో ఆతనికి, 
వైద్యమునకుకూడ అపకీర్తి సంభవించ గలదు. 
అందుచేత ఆతడు తగు మెలకువతో నుండవల 
సిన అగత్యము కలదు, “తొ నెల్లరకు ఆదర్శ 
సురుషుడుగ నుండవలయు నను విషయమును 
సదా జ్జ ప్రియం దుంచుకొని జాగత్త గ ములగ 
వలయును, 

పకృతి వైద్యుడు మొట్టమొనట అన్య, వెద్య 
నిధానములకు సంబంధించిన వైద్యులతో మిత్ర) 
భావమున మెలగవలయును, పక ఫల్మీవెద్య విధా 
నమే ఉత్తమమైనదనియు, తదితరమైనవి కావని 
యు వాదించుచు, పరస్పర 'ద్వేషమునకు ఎన్నడు 
'తానీవం రాదు. సమయము వచ్చినప్వుడెల్లను 
ప్రకృతి వైద్య ప్రక్రియలను శతెలుపుచున్నయెడల 
క్రమ క్ర ఛమముగా వాటిని మందు వైద్యులుకూడ 
అవలంవీంచి తీరుదురు. మందు వైద్యులు స్వార్ధ 
పరులనియుు మూర్జులనియు, మొదలుగాగల 
దాషణ నోక్కు-లను పకృతి వైద్యుడు నోట 
నుచ్చరించళాదు. స్వార్థ పరులు కొనివార లెవ్వరు! 
అతడెల్లప్పుడు ఆనందముతో ముందు వైద్యులలో 


కలిసిమెలిసి తిరుగుచుండుచో వు దు వైద్యులలో 
మార్పుకలిగి తీరును. చాకలో మార్పు కలుగ 
వలయునన్న ఆతడు తన జీవిత విధానమును 
సంపూర్షముగ పకృతి కనుకూలముగ మాఫ్పు 
కొనవలయును, ఎల్లరకు __ మందునైద్యులశే 
కొక పుజలకుకూడ అదర్శవాాయుకుగ నుండ 
వలయును, అతడు పకృతి వెద్య విషయమై 
ఎన్నడును ఇతరులతో వాదించశాదు. 

ప్రకృతి వైద్యుడు భావషయిడ లేకాక వేషము 
యెడలకూడ శ్రద్ధ వహించ వలసి యున్నది. 
ఆతని రూపము, దుస్తులు అకర్షణీయములుగా 
నుండవలయును. మానవుడు తన శరీరము, దుస్తుల 
యడల వహించు శిద్దనుబట్టియే అతని మనస్సు 
కూడ నుండును, వాటినిబట్టి అశని జీవితము 
నందు అతనికిగల కృద్ధను మనము గ్రహించ 
గలము, అతనిని అతని దుస్తులను గాంచగనే 
ఆనందోత్సాహములు ప్రజలలో కలుగునట్లు 
పృకృలి చైద్యుడు సంచరించ వలయును. ఈ 
విషయమై ఆత జెంతమాతిము అశ్ళద్దగా 
నుండరాదు. ఆతడు గడ్డము గీసుకొని, 'తల 
దువ్వ్వుకొని, పరిళుభ) మైన దుస్తులను భరించి సదా 
చిరునవ్వు నుఖముతో ఆనందముగ నుండనల 
యును, 

పకృతి వైద్యమున పరిపూర్గ్ణజ్ఞాన మును 
ముందు పొంది తర్వాత కనుక )ముముగ అను 
భవమును సంపాదించు చుండవలెను, లేనిచో 
అతడు మందు వైద్యులచే మన్నింపబడ లేడు. 
ప్రజలకు మేలుకలుగ చేయలేడు; పైగా కీడును 
కలుగజేయు నాడగును, పరిపూర్ణ శా స్ర్రజ్ఞానము 
లేనివారగుట శ్లేత్రనే, కొన్ని కొన్ని ప్రాంతముల 
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లో ప్యకృత్నివెద్యులనలన రోగులకు పమా 
దములు సంభవించుచున్నట్టు వినుచున్నాము. 
దర్శ పాోయులుగ నుండవలసిన ప్రకృతి 
వైద్యులలో పరస్పర ద్యేషభానములు జనించ 
రాదు. న. పృకృతి వైద్యమున కే యప 
కీర, ఈపరస్పర బ్వేషభావము లుద్భవించుటకు 
కారణము స్వార్థమనియు, దానివలన పకృతి 
చైద్యాభివృద్దికి భంగము కలుగుననియు ప్రకృతి 
వైద్యులు గంహించి, పరస్పర ప్రేమైక్యతలతో 
సంచరించుచో అచిరకాలములోనే సుకృతి 





ప్ర కృతి 





వైద్యము అభివృద్ధి గాంచ గలదు. 

హాకృతి వైద్యులు తాము చదున్రుకొనిన 
దానితో తృప పడరాదు, ఇంకను తాను తెలిసి 
కొనవలనసిన చెంతయో కలదు. తాను నేర్చు 
కొనినకొలది ఇంకనువాల నేర్చుకొనవలసినది కల 
దనియు తా నొక విద్యార్థి ననియు పకృతి 
వైద్యుడు తలంచవలయును, ప్రకృతి వైద్యుడు 
అట్టిభావముతో ఉన్న యెడల అతనికిని పజ 
లకును కూడ మేలు కలుగును, 


rr] 





కళ్ళ వ్యాధులు-నిటమి నులు 
య 


కళ్ళ వ్యాధులు = విటమినులు అను పేరును 
చూడగనే ఇచేమిటిరా? యని అనేకులు నవ 
వచ్చును. సరియైన పోషణ లేకపోవుట చేతనే 
కళ్ళకు సంబంధించిన వివిధ జాడ్యములు సంభ 
వించుచున్నవి. అనేకులు నమ్మక పోవచ్చును, 
కాని విటమినులను వాడితే మాతిము వివిధ 
కళ్ళ జబ్బులన్నియు నివారణ యవగలను, 

విటమిన్‌ * ఎ ”తీసికొనుడు. పసుపుపచ్చగ 
నాన్న వ ఫలమైనను, కూరగాయ మైనను సరే 
వీటిలో విటమిన్‌ “ఎ” ఎక్కు-వగ నుండును, 
అది కంటిలోని ఎరుపు, సిలము కలసిన వరమును 
కాపాడును, అప్పుడు శేజీకటి పోవును, 

విటమిన్‌ “సి” ని చూడుడు. నారింజ, 
దాత, నిమ్మ, ఆకిలులో ది జాస్పిగ 
నుండును, ఇవి కంటి జీవకణముల నారోగ్యముగ 
నుంచును, 

తరువాత విటమికా ోడి” ని చూడుడు. 
ఇది మనకు సూర్యుని నలన లభించును, ఎంతో 
సూర్యరళ్ళి మనకు తగిలిన “డి” విటమిను 


మనకంత ఎక్కువగ లభించును. శరీరమునకు 
కొవలసీన (కేల్సియమ్‌) సున్నమును, (ఫోస్ఫరన్‌) 
భాసంరమును లోపలకు తీసుకొనుటకు విటమికా 
“ డి ఎక్కువగ నుపయోగించును, భాస్వరము 
కంటి నరములను ఆరోగ్యముగ నుంచును. 

ఆఖరుగి విటమిక * జి” , ఇది కాయ ధాన్య 
ములలోను, పప్పు దినుసులలోను జాసి గ 
నుండును. ఇది కంటిలో ఎక్కు-నగ నున్న చో 
కంటిగుద్దు గట్టి పడదు. ఇది కంటి పొరను 
ఏర్పడ నివ్వదు. 

అయి శే మానన్రలు కడు సోమరులు, శ్రమ 
పడ నంగీకరించరు. మైన చెప్పిన విధమున ఆ 
యా విటమినులు గల ఆ యా ఫలాదులను కష 
పడి సంపాదించు కొనగలుగుచో ఎంత కులు 
కలుగునది చెప్పవలయునా ? 





మందులు నిరుపయోగములు, హోనికరములు 
అని మందు వైద్యు లేగాక మానవులెల్లరు గి 
(| 
హీంచు రోజులు వచ్చు చున్నవి. 


(ట్రీ 


ననన BSS... క 


కాలేయము చానిజాగ వత 








కాలయము--దానిజ్రాగ్యత్త 


“కాలేయమును ఆ గమున “లివర్‌” అందురు 
సామాన్యముగ ననేకులు ఈ కాలేయమునకు 
నంబంధి౨చిన వ్యాధులు వలన బాధపడు చుం 
దురు, పిలలలో a మరణించుట కూడ 
కలదు, తస్తీదండులు అజానముతోను అశిబ్ధ 
తోను ఉండుబచేశనే కాతేయమునకు స సంబ. సి 
చిన వ్యాధులుగల పిల్లలు మరణించుట సం 
వించు చున్నది. అందుచేత తల్లిదండు)లు కాలే 
యమునకు సంబంధిచిన వ్యాధులను, వాటి నివా 
రణో పాయములను తెలిసికొని మెలకువగ నుండు 
చో తను బిళ్లలను మృత్యు బారినుండి కాపాడు 
కొనవచ్చును. 

మొదట వనము కాలేయమును గుణించి 
తెలిసికొనుట దుంచిది, నశరీరమున ఒక 
ముఖ్య యంత్రము కలదు. ప్రాణాధార మైనది 
యని చెప్పవచ్చును. దీని విషయమై మగము 
కడు జాగత్త వహించ వలసి యున్నది. అది 


క్తీర9 
వం టివస్తున్ర. ఉదరముయొక్క్క జ భాగమున 
కుడి వె వైపునను, ఫి వైపునమన్న వక్క యెముక 


ళ్‌ 
క అన్ని టికంకు క్‌ ందనున్న యెముకకు 


కొంచెము దిగువను కా చేయ మున్నది. 
కాలేయము నల్లని యెకుపురంగు కలిగి 
యుంకును, బదు దిన మునకు "రెండు ఇ ఛై౦బ్ల వైశ్య 
రసమూరును, కాలేయము చెండు భానములుగ్‌ 
నున్నది అందు కుడి తట్టున నుండునది ఎడవు 


తట్టున నున్న దానికంకు అరు రెట్లు పెన ఈ 

అవయవములో చైత్యరసము_ ఊకునటు చేయు 

కార్టపు జీవకణములు (హౌ పటిక్‌సె ల్స్రకలన్ట, 
కాలేయము చేయు పనులు 


శరీరము లోపలి కాలేయము చేయు ముఖ్య 
పనులలో గొన్ని -టిసి ఈకింద వాయు 
చున్నాను, 

1. మన యాహోరమును జీర్ణముచేయు వైత్య 

రసము (బైల్‌) ఆకుపచ్చని ద్రవమును ఉత్పత్తి 


కాలేయము, అయితే మినము దానిని పితిదినము -జ్హ్వన్సు. 


నిందలపాలు చేయు చున్నాము, మన చెడుయల 
వాటుల వల్లను, చెను యాహారము వల్లను 
మనము కా లేయసమును పాడుచేసికొనుచున్నా 
ము, 

నున శరీరయ=దలి కాలేయ మొక యదు 
తీయయంతిము, అది చేయు పనులుకూడ అద 
తమైనవియే. దీనిరి గురించి మనము తెలిసికొన 
వలసి యున్నది. 

మన శరీరములో నున్న అవయనములలో 
అది పెద్దది, గ్రంథులలో గూడ పెద్దది. లది 
రక్ష క్‌ నాళీములు; శోవ వాహికలు, వరములు, 
పిత, నాళములతో కూడుకొనిన ఒక స్పాంజి 


ఏ చక్కెర పదార్థమును విండీపదార్థముగ 
మార్చి, దానిని నిలువయుంచి, శరీరమునకు 
కావలసినప్పుడు తిరిగి చక్కెంగ నూర్చ్చి 
యిచ్చును. 

క, శరీరమందలి కొన్ని విషపచారములను 
మూశికగ మార్చును. ఈ మూశ్రికనే మూత 
Ses త్రీస్టికొ నును, 

4, పీ హమునే తయారు చేయబడీన రక 
మందలి 'ఏరోకణములు నశించుచుండ ఆపనిని 
కా లీయము పూరి చేయును, 

5, శ్రైబోజెగను తయారు శేయును, నెత్తురు 
గడ్డకట్టునట్లు ఈ ఫైబోజెన్‌ చేయును, 
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ర. ధరీరమునకు ఉస్పమును కలుగ చేయును, 


కాలేయము పనిచేయు విధానము 

ఒకవిధముగ జూచుచో కాలేయషముయొక్క_ 
కియాక కలాపమును (1)రాసాయని కాది యావ 
ధములను తయారుచేయు యంతిళాలకును, 
(2, బెంకుకున్ను పోల్పవచ్చును, 

1. కాలేయము. సకిమముగ బని జేయ 
వలయు నన్ను దానికి తగినంత పాళ్ళలో ఖనిజ 
లవణము లవసరము-పొబాసియము, సోడి 
యమ్మ, కేల్సియము, మెన్నీజియము, ఇనుము, 
కోరిను మొదలయినవి, 

కాలేయ మొక వడపోతయంతి ము; సదా 
వడపోయు చుండును. మనము bas యాహో 
రము జీర్ణాశయములోను. పే పే)గులలోనుజీర్షమయి 
లక్షలాదీ సూక్కురక వాహికలచే బీల్చబడి, 
తిరిగి పెద్దరక్శనాళము లేక సిర (పోర్టల్‌ వీ) 
లోనికి బోనును. 

ఈ సిర పేగులు bs లియేసన్‌ 
వీకాగా బనిజేయును, అది ప్లీహాము వృక(క 
ములనుండి వచ్చు దివములతో సహో జీర్ణించిన 
యాహోరమును, పితాశయమునుండి విసరింపబడిన 
పదార్థమును కాలేయములోనికి దీసికొని 
పోనను, కాలేయములో పోర్టల్‌ వీ౯ కముకమ 
ముగ సూత్యు సములు. జీలి అంతరించి 
ఫోన్చను. స్తది రీసికొని వచ్చు పదార్థమంతేయు 
కొ లేయముయొక్క- ప ప్రతి భాగమునకు అంద 
జేయ బడును, 

పోర్టల్‌ వీక్‌ దారా కాలేయము లోని! 
వచ్చు జేర్తాహారములోని లోహా సంబంధమైన 
నిషము లనేకములను విడరీసీ, ఆ వివములను 
విసర్టించి జీర్ణపదార్థమును మాతిము  తేనలో 
నుంచుకొనును, మొదటిపని యేమన, అసం 





క లలల గటి. 








స క్ర తీ 





పూర్తిగ జీర్ణం ంచినపిండిపదార్థమును కా లేయము 
కిమక కమముగ గై గకోజెన్‌ గ మార్పును, 


-ఈ గ్లెక్‌ కోజెన్‌ ను ముం ముందు ఉపయోగిం 


చుటకుగాని, "లేదా శరీరముయొక్క_ వేర్వేరు 
భాగములకు అుదించుటకుగాని నిల్యయుంచు 
కొనును. 

శెండవపని, మూశకా/వ్లుము మొదలగు 
మలిన పదార్థములు శరీరమునుండి బయటి నెట్టి 
చేయ బడుటకు గొను వాటిని ప ల్యేకముగ 
విడదీయును. అది యింకను అనేక విషపదార్థము 
లను ప్ర క్యేకముగ నిడదీయును, లేకషతిహాతము 
గావించును. అందుచేత ఆ విష షపదాగ్గములు 
గుంజెకాయలోను, రక్ష పసరణములోను ప్రే 
చించి చెప్పరాని యపకారమును వేయుటకు 
అవకాశము లేదు. 

'కాలేయమునకు సంబంధించిన జాడ్యములను 
నీవారించుట కె ఫొారపాటున ఇవంబడు మందుల 
శకి ని కాలేయము అణచివేయును, లేజా బయ 
టకు నెట్టి వేయును. 

పొంగు మొదలైన జాడ్యముల వలన సంభ 
వించు గుండెజబ్బులు, స్కార్లెట్‌ ఫీవర్‌ వాత 
జ్యరము, తీవి జ్యరము మొదలైనవి, కాలే 
యము తన గు సక)మముగ 4 నెరవేర్చ లేక 
పోవుట నలననే సంభవించు చున్నవి, ఈ జాడ్య 
ముల్యకె మనమునాడు *శందులవలన "కాలేయము 
ఫరీరమున కుపకారము చేయ బేకున్నది, అందు 
చేత గుంజెగాయయొక్క_ పరిస్థితీ మరింత చెడి 
పోవు చున్నది, 

కాలేయము పనిని బేంక్‌కు పోల్చుట ఎట్టన 
చక్కెర, ఇనుము, కావలసినదానికంశు. ఎక్కు 
వగ నుండు విటమినులు - కాలేయమున నిలున 


కా లేయము___దానిజాగత్త 


యుండును గైెకోజెన్‌(లివర్‌ షుగర్‌ _ కాలేయము 
కాలేయము 


(సెల్బు, ॥ నిలువ 


చక్కర) 'హూపమున చక్కెర 
యొక్క జీవ కణములలో 
యుండును, అవపరమైనప్తు జెల్లను ఈ చక్కెర 
జీవకణ సమాదాయమునకు (టిస్యూలు) అం 
దిన్వబ:కుయుండును శిపోయిన రక జీవకణ 
ములకు బదులు కోత వాటిని సరఫరా చేయు 
టకు రక్తమును “తయారుచేయు గంంథులకు 
ఇనుము అవసరమైనప్పుడు, అవి ఆ యినుమును 
లివర్‌ నుండి క్రీసికొననః లసీ యున్నది. కౌలేయము 
నుండి పెళ్యరస సము జీరాశయములో బడునని 
కొందరి యభిపా) యము, జీర్తాళ థయములోని 
పైత్య రసమును (యథార్థముగ' వైత్యరసము 
అక్క-డ లేనిదే) జీర్ణాశయమునుండి బయటికి 
నెట్టివేయ వలెననెడీ “యభిపాయముతో నుందు 
లను మి)ంగుదురు, 

యథార్థముగ పైత్యరసము కొలేయప్రు జీవ 
కణములలో నుద్భవించి, పిత నాళము ద్యారా 
ముత్యపు తీత్రి లోనికి పోయి అక్కడ నిలువ 
యుండును. పైత్య తికి, బేరిపండుఅకారముగ 
నుండి 4 అంగుళముల పొడవుండును. ఇది కాలే 
యము క్రింద కుడి భాగమునను ఆంత/ముఖము 
నకు ఆరంగుళముల కి )ందను కలదు, 

లాలాజలము, దంతములు, జారరిక రసమువలన 
ఆహారము జీ ర్తాశయనులో చేశమునలె తయా 
రగును, ఇది జీర్ణాశయ మునుం౦డి అంతె/మూ 
లము (డోజెనం) లోనికి వచ్చును. అది విత్తనా 
శము (గాల్‌ డ డక్ట్‌ ) యొక్క ముఖ ద్యారమున 
బేర పైత్యపుతిత్తి తీ తనపనిని చక్క-గ నెరవేప్ప 
కొనునట్లు చే శేపించును. 


ఇట్లు చేయటవలన సూత్క్‌ నాళములళో 
కూడుకొనియున్న పొర (ఫైబన్‌ కోట్‌) ముడుచు 
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కొని రే గస ఆంత మూంము భో పకును. 
ఇక్క-డల పైక్యరసము ఆహోకముతో కలిసి, 
తక్షణము అందలి కొవ్వు పదాకమును పాగ జ 
వంటిపదార్థముగ, సూ మృకణ సులుగ మాకా 
రక్ష నా ముల లోనికి హోవనట్లు జేయును. 


కాలేయమునకు సంబంధించిన వ్యాధులు 
మనము సక)మాహోరమును క యెడ 
లను, అందు విషము లున్న యెకలను కాలేయ 
మునకు పని ఆపిక్కుువగువను అందునలవ డాికి 
శమ, బాధకలిగి హాపటిటిక్‌ లేక ఇన్‌ఫ్లమేషన్‌ 
ఆఫ్‌ ది లివర్‌ అను వ్యాధి వచ్చును. అనగా 
లివర్‌ పెద్దదె బాధ గవుండును. జ్యరము వస్చి 
నప్పుడు విషపదార్తములు విసారముగ రక్ష ములో 
ప్రవేశించును, దీనివలన కౌ లేయమునకు శ్రమ 
ఎక్కు-వగువు, 


ఆహారమును ఎక్కువగ భుజించుట వలన 
కాలేయములో రకము ఎకుుువమి అది తన 
పనిని సక)మముగ చేయలేక పోవును, ఉప్పు 
కారము, పులుసు ఎక్కువగ నుండి, ఫలములు, 
కూరగాయలు, ఖనిజములు, నిటమినులు లోకిం 
చిన యాహోరమును తినుట నలనకూడ (వ్యాధి 
సంభవించును. గుండెకాయ బలహీనముగనుండి 
అది కాలేయములోని రక్తమును తీసివేయ లేన 
ప్పడుకూడ పె సంభవించును; "లేక కాలే 
యములో పుండు ఏర్పడి అందలి చీము ఇతర 
అవయనములకు కూడ వ్యాపించును. 

కా లేయముకాని, వృశ్వకముకాని బలహీన 
మగుట వలన కొవ్వు సరిగ జీర్షించక కాలేయ 
ములోకళొ న్యు ee కొన ఎక్కు-వగ 
నున్నను (శల మధురరోసము రక్క-వోగనున్నను) 

'కాలేయములోని జీవకణముల ( సెల్సు ) నుధ్య 
కొవ్వు ఎక్కు-నయై సహాజ స్థితిలోనున్న జీవ 
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కణములకు ఒతి డి ఎక్కు-వగును, అప్పు డవి తమ 
పనిని నెరవేర్న లేక బోశ్రను, 
పిండి పచారమువలన మనకు మేలు కలుగు 
నట్లు కౌ లేయము ఉపకరించ లేని అశక్ష, స్థితిలో 
న్న హ్వుకు వి డిపదార్గమువలన మనకు పిమొా 
దము సంభవించును, అప్పుడు మనము పిండిపడా 
రము తక్కు వగనున్న వస్తువులను శీనవలసీ 
యుండును, 
లేయము గట్టిపకుటకూడ కలదు ఉచదేక 
స కలుగజేయు. సారా, మసాలా వంటి వస్తు 
వలను తినుచో ఈ స్థితి స-భవించును, 
పచ్చ కామెర్లు అయినప్పుడు కళ్లలోని 
తెలుపురంగు బోయి పసుపురంగు వచ్చును, 
ఛర్యముకూడ పచ్చ నగును, దీనికి కారణము 
-పెక్యరసము ప్రేగులులోనికి పోయి ర కృములో 
కలియుటకు లీలు లేక ఛోన్చట, నొళములకు ఉదే 
కము కలుగుట, జలుబు ఎక్కు-వగుట(శేమెరాల్‌ 
ఎక్య్యూము లేషను), వ్‌ తలాశయ సంబంధ మైనరాళ్లు 
(గాల్‌ సోన్సుకూడ పై పై స్థితికి కారణములు, 
వునము తినునటి '"మాహారమంతయు జీరి ౦ 
చుటకు ముఖ్య హేతువు కాలేయము, ఆహారము 
నుత తినిన కాలే యమునకు ఆంతపని ఎక్కు 
వగును, అందుచేత ప్రతి వ్య క్రియు వానివాని 
పనినిబట్టి మితొహారమును భుజి.చి కాలేయము 
నకు ఎక్కువ పని తగులకుండ చూడవలయును, 
సాతి కాహారము కౌలేయమునకు ఉచదేకమును 
పుట్టించదు. సాత్సికాహారము, పండ్లు ముఖ్యము 
గ్‌ తర దాక రసములు ఉత తృమములు, పశ 
రసములను కాలేయము సహీ, చ గలదు. పళ్ల 
రసముల వలన కాలేయమందలి శీవక కములు 
చురుకుగ నుండును; విస్తారముగనున్న వివములు 
వారించును. _ పుమాదముల నుండి తప్పించు 


ప్ర కృ ఫ్రీ 
= మ కాళు కూతురా కావ దాన ననన 


కొనుటకు ఇది మంచి మార్షము. 

లివర్‌ను గురించి వమన మింకొను ఎంతయో 
“తెలిసికోనవలసి యున్నది. లోపమంతయు మన 
లో పటుకొని భమవము కో లేయమును దూపీ చు 
చు3దుము. మనను ఆహార విషయమున ఎంత 
తప్పుకని చేయుచున్నానరా, మనకు మనమే 
ఎంత హోని తెలియక చేఎకొనుచున్నా మో, కాలే 
యము మనకంత కుపకారము 'చేయబోన్రచుం 
డును శక్తివంచన కుడ సాధ్యమైనంత 
వజకు మనకు మేలునుచేయ పియత్నించుచుం 
డును, చివరకు దానికి సాధ్యము కొనస్వుడు 
అది చెకిపోవును. మనకు ఎక్కువ యప కారము 
జరుగును. లోటంతయు మనయందు పెట్టుకొని 
మనము దానిని దూషించనేల! అందుచేత 
యథార్థమును తెలిసికొని మనమే జాగిత ౫ 
నుండుట మంచిది. అజ్ఞాని తన కాలేయము 
బాధగ నున్నదని చెప్పును. అడి నిజముగ కాలే 
యమునకు సంబంధించిన జబ్బు కాదు. అది 
ప్పుగుకు స సంబ ధించిన వ్యాధి... మలబద్ధక ము, 
ఈ మలబద్దక ము మూాతమే "కారణ పుకొదు. 
కాలేయవమనకు ప్రత్యే కము? దానిబౌధలు 
క లవ, 

నిజమైన కాలేయపు వ్యాధిని కనుగొనుట 
కష్టము, పాఠరంభమున ఈ వ్యాధిని కనుగొను 
టకు గుణములు కనుకించన్ర. "కౌ శేయము "చెడి 
పోయిన యెడల దానికి తగిన గుణములు ఇతర 
అవయవనులలో, ముఖ్యముగ పెత్యపు తిత్తిలో 
కనిపించును. కా లేయపువ్యాధి ఎక్కు-'వెనప్పుడు 
కొ కేయము పెద్దది యగుటయో లేక చిన్నది 
యగుటయో జపిఫను. కాలేయము శ్నీణదళలో 
నున్నప్పుడు ముడుచుకొని పోయి, గట్టిగానుండి, 
గడ్డలుతో నిండియుండును, 


కా లేయను...జానిజాగిత్ర 


BR... =... 
కాలేయపు వ్యాధిని తెలిసికొన వలయునన్న 


దానినిగుణించి పరిపూర్తముగ శెలిసికొనవలసి 
యున్నది. అందు"శేత ఈ'కా లేయమును గుజించి 
నేనింతగావా'యవలనసీ వచ్చినది, కౌలేయమునకు 
మించిన పని కలిగినప్పుడు దానికి రోగము 
వచ్చును. అందుచేత మనము అమితాహారమును 
భుజించి దానికి ఎక్కు-వ శ మను కలుగ జేయ 
రాదు. దానికీ తగినంత పనిని మనము కల్పించ 
వలయును. 

మన మెంతఎక్కువ ఆహారమును భుజించిన; 
అహారమును జీన్లింప జేయుటకు అ త పెైత్సరస 
నువసరము. ఎంతే ఎక్కువ పైత్యరసము కావల 
యునన్న, కొలేయము అ:త ఎక్కువగ క్రమ 
పడవలసి యున్నది ఆ సైత్యరసమును తయారు 
చేయుటకు కాలేయము ఎంత ఎక్కు వశ)మపడిన 
అదిఅంళఎక్కు-వ పెద్దదియగును అందుచేతీఎక్కువ 
ఆహారమును భుజిచు నాతేనికి కా లేయపువ్యాధి 
వచ్చును. వంక పదార్థముఐక్కు-వగాగలబంగాళా 
దుంపలు, రొ కై లు, వీిండి వంటలు, 
మొదలగు వాటిని భుజించు నెడల కౌ లేయము 
నకు శ్రమ యెక్కునగును, మనము పిండిపదా 
రము గలవస్తువ్రలను ఎ 'తఎక్కున తినిన, కాలే 
యము అందుండి అంతయెక్కు.వ గెకోజెన్‌ ను 


తయారుచేసి తనయందు నిలునయుంచుకొనును, 
అందువలన ఇట్టియాహారమును కావలసీన దాని 
కంట ఎంత ఎక్కు-వతినిన కా లేయమునకు అంత 
శమ, తుదకుదీిఫలితముగ కా లేయము కుంగి 
పొనును. తరచు పురుషుల ss 
త్రీ కాలేయము గటిపడును, దీనికి కారణము 
పురునులకంబ నీలు చక్కెర భి ge 

'చేసినవస్తువులు, పిండిపడార్థముగల _ అహోర్‌ 
మును ఎక్కు వగతినుట, 
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మా౨పకృత్తులుగల మూంసము, 
గుడ్డు మొదలగు వాటిని చుజించువారి కా శే 
యముళకు శ్రమ అక్కువగువు, మాంసకృత్తులు 
గల వస్తువులు జీగ్గమైనపుకు అన్లునులుగ 
తయారగును. జేర మైనమాంస సకృత్తులన మూతి) 
కళ వ మార్చును, న సమును తినిన అంత 
ఎక్కువ మూతీకను కొకేయము తయారు వేయ 
వలసి యుండును. ఎంత ఎక్కువ మూాతీ)కను 
తయారు చేయవలసి వచ్చివ కాలేయమంత 
శ్రమ పడవలసి వచ్చును. ఎక్కువ శ్ర)మవలన 
కాలేయము కి గంగిపోవును, 

అందుచేత మనము గహించున 'చేమన 
మనము ఎక్కువ ఆహారమును భుజించినను, 
పిండి పదార్థ మలు మాంసకృత్తులు మొదలగు 
వాటిని ఎక్కువగ తినినను "-కాలేయమునక్షు 
ఎక్కువ శమ కలిగి కాలేయపు వ్యాధులు 
సంభవించును. 

కాలేయము వివములతో ఫోట ట్లొడీ; నొటిని 
హారించును, పృుమాదక రమైన విషమును నునము 
మృింగుచో దానినిఅణగదొక్టు విరుపడుముందును 
తయాగుచేయ యక్నించును. అందుచేత సారా, 
పొగాకు మొదలగు విషవస్తువులను అనుదినము 
సంవత్సరముల కొలది ఉపయోగించు వారల 
కా వేయమునకు విరుగుడు మందులను తయారు 
చేయుటలో శ నమ యెక్కువై అదికుంగిపోవువు, 
కొన్ని కొన్ని విషములు మలబద్దకము మొద 
లగు జాడ్య ములువలన మనశరీశములోచే ఉద్భ 
వించు చున్నవి. మలబద్ధక మునలన మలము 

పెద్ద పేగులో నిలువ" యుండి బీకవణ - 
ములు మురికితోనిండి విషపూరిత మగును, 
ఈ విధముగ విషము వ్యాపించును, ఆప్పుడు 
కాలేయమునకు శను యెక్కువగున్కు  -వెన 


చేపలు, 
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వివరించిన లోటులుఎక్కు-వెనపుడు కాలేయము 
కొంత కాలమునకు శీణదశకు వచ్చును, 


Ul! 
అందుచేత నునము అనుదినము పెద్దవే 


ప్ర క త్రి 








గునుపరిళుభ/ము చేసికొనుచుసక)మ యంహార 
మునుభుజించుచుండవలయునుకా బేయపున్యాధు 
లకు చికిత్సలు'సునిసిత వైద్యములో తెలుపబడిన వి 





(గతసంచిక తసవాయి) నె సే. క భి హ్మ్‌ జా ది ¢ కోట (శ్రీ రాములుగారు ’ 


తల్లి? ము౦దు పీల్లకాయను డొరకనియ్యండి, బిడ్డలమాట 
ఆలో-బద్దాం, 

శాత్యొన ఈ జరత్కారమునికి ఏ జరత్కారిణి కన్యయో 
సీదపడక పోనటారి! ౫౦తకుతేగ్గ బొంత యుండుగా , 

గారి; చిళము. అ ముసలాయన జరత్కాారిణియే గావల 
యునన్నాదేట, 

కాకా: కొక వయసుదానితో నూరేగదలచింటా 
“ఆపుత్త్రపష్యనతిర్నా స్ప” అన్నారుగ నుక గృహస్థు 
గాదలవాజేసో! బొపడుం 

తల్లి: వీమోకల్లి! మనపల్లెలో ప్రతిచోటాతాత'పెళ్ళ్టి శాత 
"పెళ్లీ అని నవ్వుతూ ఆ ముసలాయన మతి భషమిస్తే 
ఈ శిష్యుల మూఢత్వ 'మేమిటని! మా గాలవ్తని 
హాస్యం చేస్తున్నారు, 


గాల; 


(గాలవుడు పి వేశం) 


గాలః అ మామోరుముని పత్సు లు, ఇట్టువాసించుట తగదు 
యోగమహీమలు మోళిరుగనివి గావుగదా! వారు 
సిద్గులు సర్వము వారి ఆధీనము, సుకన్య వినయము 
మరతురా? 


తలి; నాయనా కినియకుము. పీయత్ని ౦ప్రుము, 
వ! 


t లో జ 
అమ్మా ! చారు స్వతంత్రులు గాాక్థిస్టను వారికీ 
అలం కారము గాగలదు కర్లీ : 


తల్లి: ఆటులశేయగుగాక, తండీ)! శ్షేమమనవెల్లీ లాభ 


మునరారా నాయనా 


మూడవ అంకము 
(ఇలాపుత్రుడు _ వానుకీ -తక్షకుడు - ఐరావళుడు ఇతర శాగములు ప త్రపౌ(క్తులతో = నాగమందిరములో (ప్రవేశము ) 


రక్షః- *** 44 గనుక సోదరులారా ఎంతనిచారిం౦చినను 
మనకు మృతి అనివార్యము, 

వాసుకి?- అహా | విధీ ! మమ్మెందు కిట్లు సృజింపవలె! 
మేమేమిపాప మొనర్చి తినని మమ్మిట్లు దహిం౦ంపవలె? 
అభము శుభ మెరుగని ఈచాలనాగ ఘలు ఫుత్రపౌత్ర 
వర్ణముతో ఆ రాచవారి హోమగుండమున హుతము 
గావలసీనటేనా * మమె ందుకీనికృష్ణ మరణమునకు 
సంకల్పించికివి $'మేమునీసృష్టిని మలినపరచక ఇంత 
శుదవాయు భక్షణతో జీవింతుమే! మేమన సమీలో 
నూండదనమా వలయు "నేని వయసుభఛెల్లిన నమ్ము 
దహించి మా(ప్రాణ(ప్రాణములై చూపుమ్మాతమున 


మున నురగక శేబరమును జుట్టి యారాచహారు సహ్లా 
హ్నిక భాగవత (శ్రవణముతో (బహ్మాలోకమునఆనుగ 
మించునా! (బవ్మావిదుని శాపపరిపొలనయందు అ|ఫ 
మత్తత వహించిన తక్షకునిమూలమున ఈనాగకుటుం 
బములు ఆరాచవారిహో నుములో బలిగావలయు నా 
శానిండు. మిమ్ము పేముబెయజాలము, 

ఏరావతుడు:= మామా! వాసుకీ ! మనజరత్కా_రిణిని ఆజర 
శ్కారముని పరిణయమాడ నిచ్చగించి కన్యావరణకు 
వారిశిష్యుల సంసీయున్నాడుగదా , ఆమునిసత్త ముని 
నల్లునిన బడేసినచో మననాగ నిర్మూలనమునకు తరు 
ణోపొయము పొందలుగుదుమేమో * 


మమ్మానందసాగర ములో ముంచుమా! నాగమణులను వాసుకి; నాయనా! శమోకనుహామునిరే అపరాధియగు ఆ 


(బతీకింపు పభూ! 

మసహానాగ; అన్నా! వాసుకీ! నీమృతికోర్చి ఈ నాగరుటుం 
బములు జీవించగలుగునా? ధర్మాధర్మములు విధికే 
మిగులును గాక, కాజసమున (వ్రద్దుడె దకొనిక 0థ 


రాశవారిపక్షమున నిలచిశాడు,ఇక శఈవృద్ధమునిమన 
కనుకూలుడేగునా! మనసర్ప మారణ హోనుమునకు 
మును లభ్య ర్యులుగూడ ఏటితరణోపాయము, 


ఏలాఫుత్తుుడు: అన్గజులకు వినయవూర్వక ననుస్కతు 


కీ 
నైవ్మిక బీస్కూచారి 








లొనర్చి ఈపసివాని భాహణములు విశ్వసీంప్మహైర్థన, 
మనమాతృశా పముననురగకుల మంతరింపవలసివచ్చును 
గజా యని దేవతలుజాలిబొంది పితామహుని ప్రల్నింప 
నామహా? వడునణుచు నురగ కుల రముద్భవియగు జర 
త్కారిణికిని, జరత్కారమొనికిని గలుగుమహోత్యుని 
వలన నురగ! పళే యమణగునని సెలవిచ్చి నాడు, నీది 
తునివలెనుండి శేనారవాస్యమును వింటినిగనుక అ(గ్గ 
జులు జరత్కారిణి పరిణ యమున మమ్ముద్ధరింతురు 
గాక. 

వాసుకి: తండ్రీ ! ఏలాప తా, ఈవిపక్స్పమయమున నాకీ 
రహస్యోపదేశముబే సిమమ్ముద్ద రించిన నీకు చిరాయు 
వగునుగాక, అశ్షు ఆముసలిమునిని ఆహ్వానించి పకి 
ణయోళ్సవము జరుపబడునుగాక, నాగులకు జయ 
మగుగాక, 
[జరత్కారముని జకత్కా_రిణీఆ శ మములోని పొన్న 
నీడను సుఖాపీనులగుదుక, సాయం౦సమ యము 
మునిః నాగకిన్య్యా నీవెట్లీ ముదుసలిమునితో సరిసారము 
గడుపు చుంటివోకడా * 

భార్యః స్వామి! పసిదాననగుటచే తమశికూమలోే లోప 
"మేమైనంళలబేని శెలవిచ్చి మన్నింప ప్రార్థన, 

మునిః నీవినయమృదుభావ.ణములు మమ్మాకర్షించి నీయం దను 
రాగబద్దుని చేయుచున్నవి, 

భార్య: తిమకోనులపాద'సేవనమ్యు తమ(ప్రియత్వము నన్ను 
పిచ్చిపీల్లను జేసి తమయందు మరులుకొన జేయు 
చున్నవి, 

ముని?- ఈ ముదుసలి నీ రనుస్పర్శలోని న్భుదుళ్వముతో 
రసు డ్రేనాడు, 

భార్య:- మహ దుర్లభ మైన ఈ సిదకాయమును స్ప్ఫృశించు 
టకు "సేనెంతగానో చితినో? 

మునిః 'సహ్మస్రారముక౦డి (సవించిన అవ్భాకపానము కొన్న నీ 
అభర పాన మేమియు తీసికట్టు కాటెందుకో! 

భార్య: స్వామి అమృతేవయులుగనుక', 

మునిః (సిర ! నీబాహుబంధము నాదయో-గానందమును నుర 
పిరిచీనది, 

భార్య! నా దేవుడు అనందరతుడు గనుక శా బాహువులను 
ఆనందివాహువ్రలుగ జేసీనాడు, 

ముని; యోగమున వాయుసంచారనుబే జేం|డించిన నా 
అఆపొదమ స్థీన్య్క_మ నీచల్లని 'స్పక్ళా ఛ్యంజనముబే 
సీద్ధదేనామైనది. 
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ఛార్యః- దేవర కృపావిశోవము. 

మునివ- ని చుమితమె కళోరవీక్షలతో ౫డ్డకట్టిన నామనసును 
సీశ్ళాంగార (ప్రబంథముతో కరున బెట్టి (ద్రవింపళేనీ 
మృ మనుధుక శృంగారరపాస్వాదన చేయించి నాకే 
అవతరించిన మోహానివలె నున్నా వుః 

భార్య; - నా సేవను తమరు స్తుతించుట పసీవానిని చాడీంచి 
నట్టున్న ది. 

ముని$-= (వయా! నీసంస్కారములతో భన్యుడే నెయుప్పొంగు 
చున్న నేను నిన్ను సంవ్మరింపళ  క్నెకఘ్సుడను 
గమ్మందువా + ఇక నా కార్యము సీ5నది, శలవిచ్చ 
నన్ను బంగ్యము, 

భార్య:- అట్లను దున్నా లేమి ¢ తకుకార్య మెట్లుతీరినది ( 

ముని: - వీతరులాజ్ఞ సిద్రించినది. ఇక శెలవీయుము, 

భార్య: స్వామి, తనకు భ శక్తి పపత్తులలో సేవించు 
కొనుచు మన నిరణయానుసారము కలలో-నైనను 
తమకహీతమును గనూర్చనిన న్నె ట్లు విడిచిపుచ్చగలరో 
సెలపిండుః 

మునీ;- అదియునయినది, 

భార్యః- ఏమో! "నే ఇప్పుడైనా తమ కహీళమును గూర్చి 
యుంటినా * 

మునిః- ఒెనుః- నీస్పర్శ సుఖానుభూకుడనయి నీతొడె 
నిద్రితుడనగు నన్నెందు లకు చేల్క్కాలిపి నీనుఖాను 
భూతినుండి తొలగిందితివో చెప్పుము, 

ఛార్యః- ఏమో ! అపచారమాచేసితినా * సూర్యాస్తమయ 
మునకు సకొలస్తమ అర్థము నీయని దోషమునకు 
చరచి ఆసినందునా? ఈ శిక్ష. 

ముని;- అమ్మో ! వగవకుము. పిచ్చిదానా! నా అర్థమును 
గేననిదే నూర్యభగవానుడు అస్తమించు ననుకొంటివి 
గాబోలు, నీమగని ్థైర్యమును గుర్తించుకొనలేశ 

.. దోతివికదా! 

భార్య:ం (ప్రభూ! మన్ని ౦ప్రుము, దీనురాలను, 

ముని;- నీకోరిక సఫలమెనది, నన్న ను(గ్రహించి సెలవిమ్ము, 

ఛార్య;- అస్టీవా! 

ముని;- అన్టీ, నీకాస్తీకడు జన్మించి మాములకో ముద 
మిచ్చును. నీకు శేమమగుగాక, వెళ్లీవత్తుము, 


(జరత్కారుని న్మిష్కమణము 
(సమాప్తము) 


గణాంక తాక వాతా 
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శూల ాలానూాా వాడ సా గానాటుడాతా ఖాను 
చానా 








ప్ర క్ట ప్రీ 


ననన టా! 


ద్భాక్షారోగనివారణ 


చాొతును ఎరుగనివారు ఈ పిపంచమున 
ఉండరు. దీనికి హిందుస్తానలో అంగూర్‌; 
సంస్కృతములో చాతీ, మి్రిదిర్క, ద్రాక్ష; 
తేలుగు అకవమ్బు కన్నడము మహోరాష్ట్రము 
లలో దాక; గుజరాతీలో ముద ధక్ధ చంగాలీ 
లో చా్రాఖ్య అను వేర్లు కలవు, 

(దాకతీ7ెనుప పందిళ్ల మాద పాకించి పెంచెదరు, 
ఇని చెట్లుకావు. ద్రాక్ష తో టలను ఆంగ మున 
“వెన్‌ యార్డ్‌ ర్స్‌” అందురు. చాతపళ్లు గుత్తులు 
గుకులుగ కాయును. ఒకొకక్క- గుతి, ఒకొక 
కప్పుడు రెడు పొనుల బరువుకూడ "నుండును. 

ఈ దాక అనేక రకములు, అయిళే నున 
భారత దేశమున మనకు మూడు రకనుల దాక 
మాత్రమే తెలియును. 

1. చిన్నడాతు. ( ఇందు గీంజలుండవు) 2. నల్ల 
దాత, మీ, తో నగా (ఇది పసుపు అటో 
రంగులు క విసి re 

దాత సమలీతో వ్లమండ లములలో సమృ 
ద్ధి "కొయును. షునూారు భూమధ్య శేఖకు 20 
డీగ్రిలం మొదలు రక డికిలనుధ్ధ్య ఈ సంట 
సమృద్ధి, దీనికి పుట్టినిల్లు ఆసియాఖండము. 
అయే శేస్పియన్‌ సముద)ము, కాకసన్‌ పర 
తెములు: అర్మీనియా పాంతములలో దాక 
విపరీతముగ పెరుగును; ఆరువేల సంవత్సరము 
లకు _పూర్యమునుండియు దాతను పెంచి, 
దాక్షపళ్ళనుండి సారాయిని తయారుచేయు 
చున్నట్లు చరత)వలన తెలీయుచున్నది. ఫోయినీపీ, 
యనులు ప ప్రమథమున దాతను ఐరోపాకుతీసి 
కొని వెళ్ళిరి, దీనిని వృద్ధిచేసినది గ్రీకులు, రోను 


దాత పెరుగుటకు కొలది తడి వేడి కలసిన 
వాతొవరణ మవసరము, అందుచేత ఈ పపం 
చమున | (దాత |పధానపంటగాగల పొంత 
నులు మధ్యధరా సముదితీర పాగితములు, 
(ముఖ్యముగ గిసు, ఇటలీ, ఫా9న్సు, ఆల్లీ 
రియా మొరాకో) 

హీంమా దేశ మునపంజాబ్‌ ;'కాక్కీర్‌ , బెలూచి 
న్ధాన్‌ ; ఆఫ్‌ ఘవిస్థాన్‌ , పూనా, బెంగుళొరులలో 
దాకువిస్తార ముగ పండును. 

కట్టా? వానున్‌ పాంతములలో పండు 
దాసీ రుచిగను ఉండును. దాశీజూన్‌ 
నెలనుండి అమ్మకమునకు వచ్చును, 
బళులో సమృద్ధిగ అమ్మబడును, కైలే విసా 
'మెంటునారు, కూల్‌ స్టోరేజి కం Sisk: 
దాక ఇెడిపోకుండ మంచిస్టికిలో మన చేశ 

మందలి అన్ని పాంతేములలోను దొరకునట్లు 
ఏర్పాటు చేసిరి, 

ఉతర దశ్నీణ అమెరికాలలోను, కేప్‌ కాలనీ 
ఆస్ట్రేలియాలలోను ప్రతివ్యక్తి కి లభించునంత 
సమృద్ధిగ దాత పండింప బడుచున్నది, 

దాతను ఎండ బెట్టుట కూడకశలదు. ఎండు 
దాతను రెజిన్సు, క రెంట్‌, ఎ; సుల్తానాన్‌ 
అందురు, హిందీలో కిస్మిస్‌ అందురు. ఎండు 
దాతను దూర ప్రాంతములకు సంపుటకును, 


ణం 


దాతపళ్ళు దోరకని కాలమున ఉపయోగించు 


టకును వీలగును. తినుబండారములు రుచిగను 
కమ్యగను ఉండుటకు గాను | దాతను శ్నీరా 
న్నము, శర్క-రపొంగలి, హల్యా, మిఠాయి, 
బిస్కట్లు, రొళ్షైలు మొదలగు, వాొనిలోఉపయో 
గీంచు చున్నారు, 


దొాత--రోగనివారణ 


దాతనుండి విలువైన పానీయములను కూడ 
చాందీ మొదలైనవి) తయారు చేయుచున్నారు. 
ఫాన్సుజేశము దాతను విస్తారముగ పండించి 
అంతులే ని పానియములను తయారు చేయు 
చున్నది. ఐరోపాలో పితి సంవత్సరము 
ఎంతయో దాక్షసారామి చా్రాందీలకు గాను 
వృథా చేయబడు చున్నది. మనకు చెప్ప నశక్య 
మైన మేలును గావించుచున్న దాత చక్కెర 
నిరుపయోగకరమైన హానికరమైన పానీయము 
లను తయాకుచేయుటకు గాను పొడుచేయ బడు 
చున్నది లెక్క-లనుబట్టిజాడ ప ప్రపంచమున సంవ 
తృరమునకు కోటానుకో ట్ల గాలనుల బా గందీ 
సారాయిలు ఉప పయోగింప బడుచున్నవి. అనగా 
షుమారు వబదిలశ్షలటన్నుల స్వాభావిక దా త్‌ 
చక్కెర ప్రతి సంవత్సరము దగ్ధము చేయబడు 
చున్నది, సహజస్థితిలోనున్న ఈద్యాకు చక్కా 
రను ఉపయోగించుచో పీకి సంవత్సరము 
అనేకకోట్ట పిజలు మంచి ఆరోగ్యస్థితిలో 
నుండగలరు, 


కాక్టీర్‌ తోను, హిందూ బేశమందలి కొన్ని 
పాంతములలోను దాొత్షనుండి సారాయి తీయ 
బడుచున్నది. దాక సారాయిని పవిత)ముగ 
ఛావించు మతస్తులు కొందరు కలరు. 


దాతు ఛాల విలువయెన యాహారము, 
ఇందు ఆరోగ్యమును కలుగ జేయు పదార్థములు 
కలవు. ఇందలి పదార్లముల వలన అనేక న్యా 
ధులు, (ముఖ్యముగ ఎనేమియా, శ్యాసకోశము 
లకు మూత్రవిండములకు సంబంధించిన 
వ్యాధులు) నివారణ యగును, ఈ సత్యమును 
బట్టియే అనేక దేశములలో చిరకాలమునుండియు 
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దాాతపళ్ళు రోగనివారణకై  ఉపయోగింప 

గీ ఏదు బేళ్ళ 
ములలోని వైద్యులు కొన్ని 
Fass లు కలవారిని : దాత పండు పాంత 
ములకు పంపీ ప పితిమూడు కేక బదునిమిషము 
లకు ఒకపండు చొప్పున దినమునకు పండెండు 
మొదలు పదహారు గంటల కాలమువరకు తిను 
చుండవలసినదని సలహాల నిచ్చెడినారు. అప్పటి 
కొప్పుడు తీసిన దా)క్షరసమునుశకౌని, నిలవయుం 
చిన దాాక్షరస సమును కొని బిడ్డలకు, రోగులకు, 
రోగము నయమై బలహీనముగ నున్న నారికి 
ఇప్పించు 'చుంజెడి వారు, 


ఈ విధముననే యూరపులో కూడ దాక 
పంటకాలమున రోగనివారణకు దాక నుప 
యోగించుట పరిపాశైనది, దక్షీణ జర్మనీలోను, 
ఆస్ట్రియా ఇటలీలలోను ఆరోగ్య కుటీరములలో 
దాక నుపయోగించు చున్నారు, ఇక్కడ 
షుమారు ఎనిమిది వారములు దాత, మాదే 
ప్రజలు ఆధారపడి యుందురు, నయస్సును 
బట్టియు, ఆరోగ్యమును బట్టియు ఈ దాత 
పండ్లను కమక )మముగ దినమునకు మూడు 
“మొదలు ఎనిమిది పౌనులవరకు ఎక్కువగ తిను 
చుందురు. ఇది తేలిక యాహారమగుట వలన 
దీనివలన మనశెంత యో మేలుకలుగుచున్నది, 
ఇ.)దు మాంసకృత్తులు (ప్రొటీన్‌) కర్చనో 
దజములు (శార్చోహైడ్వేట్సు) సులభముగ 
జీరి రించు స్థితిలో నుండును. ఇందలి పొటాసి 
యము, శ్రేబ్టియము, 'మెగ్నీజియను, ఇనుము, 
మొదలగు ఖసీజ లవణములు (ఆల్క- లైన్‌ సాల్‌ 
ట్సు) రక్షనుందలి ఆవ్హుసంపదను (ఎసిడిటీ) 


తగ్గించును, ఇందలి “పి” , “ఫి? విటమినులు 


978 పకృతి 





కూడ మంచి అకోగ్యమును కలుగజేయును, 


దా/క్ష యందలి రాసాయనిక విభజన 


చాతయొక్క- అహారవిలువను, రోగనివా 
రకశ కని తెలిసికొన వలయువన్ను, అందలి రాసా 
యనిక విభజననుకూడ మనము ెలిసికొనవలసి 
యున్నది. 

శీత్రోస్టపరిస్థితులు, భూసాకము పిబేశము 
లఅనుబట్టిద్రాతలోనినీవి ధ ఆహార 
ప దార్గములవిలువమారు ఛుండును. 
చకె-ర నూటికి 15 మొదలు రి0పాళ్ళ వణకు 
మారును. మాంసకృత్తులు నూటికి 0.6 నుండి 
ష్‌ పాళ్ళవజికును, చి జీ న్‌, జిసరుపదారములు 
8 మొదలు 4 పాళ్ళవణికును, *ళాన్రారిక్‌ ఆసిడ్‌ 
0.5 మొదలు 1. 2 పాళ్ళవజకును, మారుచుం 
డును, ఖనిజసంపద సుమారు ౦.5 పాళ్ళుండును, 


హిందూ బేశమున కూడ వివిధ రకముల 
జాతుకలదు, అందు కొన్ని పులుపు, కొన్ని అతి 
త్రీ పుల్లని దాకలో అన్లు మెక్కు-వగను, 
చక్కెర తక్కువగను ఉండును, త్రీపిదాతలో 
చక్కె-రఎక్టువగను అవ్హుముకేకు వగనుఉాడును. 
సగము సగము పండిన చాక ఎప్పుడు పుల్లగనే 
ఉండును, ఏలయన, పూ ర్రిగా పండని వాటిలోను 
పూర్తిగా పండిన వాటిలోను అమ్లము చశైరల 
పాళ్ళలో "హౌచ్చుతేగ్గులుండును. బాగుగ పండని 
దాక యందలి ఆమను చ శైరలలో ఆపిల్సు 
కు సంబంధించిన ఆమ్లము . (దీనిని మేలిక్‌ అసిజ్‌ 
అందురు మేలిక్‌ ఆసీడ్‌ సామౌాన్యముగ అవిల్సు 
లోనేఉండును) మనము వాడుచున్న సాదా 
చ్చకైగ (కేల౯ాముగర్‌) ఎక్టువగనుండును, ఈ చివర 
ఇెన్చిన మేలిక్‌ ఆసిడ్‌ కేకానుగరు రెండును, 
దాత అగును వచ్చిన కొలది టార్‌ గ 


2 MPP Lr Pr rrr ర క రానా 
ణా శ "న శాలరఆంలాాలక కారాల సబా నకనాకాల. 
రొ గలా కానరాదు కనకాల. మారకం పకా రప ఆలా దక తతత అతా ంబం.. తవ తఆజరు హాల కంతా జాతం లఇంం గకార రా జరంశ్ర దానాల 





సీడ్‌ గాను, దాచ కైరగాను మారుచుండును , 

ఇతీరఫలములలో కూడ అముము, చెర 
లపరిస్థితులు పైన వివరింప బడిన విధముననే 
ఉండును, అందుచేత ఎక్ట_డనైనను శాశ్రజ్జులచేత 
ఫలముల రాసాయినిక విభజన తెలుపబడిన దనిన 
అది సంపూర్షముగ పక్యమునకు వచ్చిన ఫలము 
యొక్క. రాసాయనిక విభజనయని మనము 
గ్రహించవలసి యున్నడి. 

ఈ క్రింది పట్టి దా)క్షయందలి శాసాయనిక 
విభజనను తెలుపును 


100 పాళ్లకు 

స్‌రు 77.9 

మాంసకృత్లు ( పొటీ౯) 1.0 

కొవ్వు (ఫేట్‌ ) 1, 2 
కర్చనోదజములు 

14,4 

(కక | 
ఖనిజ పదార్థములు 0.5 
(మినరల్‌ మేటర్‌ ) 
సెల్యూలోజ్‌ ; 1.5 


జిగురు పదార్థములు 
(పెళ్టోజ్‌ గమ్మోసలబ్లైన్సన్‌) 6.5 
నూంసకృత్తుు కొవ్వు, సెల్యూలోజ్‌ జాత 
గింజలలో ఎక్కువగ నుండును, 


100 పాళ్ళకు 

శీర 88,7 
చూంసకృత్తు ర్‌, 5 
కొన 8.5 

క ర్చనోదజ ములు 18.6 
సల్యూలోజ్‌ 27,0 
ఖనిజసంపద 0.5 
దా్రావతొ క్కఒలోనిపొళ్లు 100 పా శ 7 
నీరు 76.5% 


దా శ 








మాంసకృత్తు 1.8 
కోను 0.9 
కర్చనో దజములు 18,4 
సెల్యూలో జ్‌ 2 1 
ఖనిజములు 0.6 


చా)కపంగ్లయొక్క- రసములో మూాంసక కృ్తు, 
కొవ్వు: సెల్యూ లోజ్‌ కొద్దిగ నుండును, అందు 
సీరు, పక క రూపముననున్న కర్చనో 
దజములు, ఖనిజములు ఉండును. 

దాకలోని చక్కెర చాల విలువైనది, 
అందుచేత ముఖ్యముగ దినిని గుణీంచి మనము 
తెలిసికొన వలసి యున్నది. 

అనేక విధముల చక్కెరలు కలవని 
శా స్ర్రజ్ఞలు చెప్పుచున్నారు, అవి చారికి తెలు 
సును. అయితే మానవు డుపయోగించుచున్న 
ఆహారములోని చక్కెరలు మాళిము ఐదు 
విధములే. అవి సామాన్య చక్కెర (సుకోజ్‌), 
మాల్‌ ల్‌ చ క్కె-ర(మాల్టోజ్‌ ) (లేక్‌ టోజ్‌ ) పాలచ 
ఇర, పండ్రచక్కెార (తెవ్రలోజ్‌) , ద్యాక్ష 
చక్కర (క్లోజ్‌) అని దు రకములు, 

ఈ ఐదు విధము లెన చక్కి.రలలోను 
మొదటి రకము అనగా శేకానుగర్‌ మాతిమే 
మనయందరకు “తెలియును. ఈ చక్కెరను 
చెరకుగడ నుండియు, బీిటుదుంప, తౌట్సి ఈత 
వగైరాల నుండియు తయారు చేయుచున్నారు, 
దీనినే మనము సకల యాహోర పాసీయములలో 
వాడుచున్నాము, 

బాగుగ పక్యముశొని పండ్లలో పంచదార 
మాత్రమే ఉండును. కొని అది పక్యమగు 
చున్నళొలది ఆ పంచదార  లెవుల్లోజ్‌ గాను 
గాకోజ్‌ గాను (ఇందు జెక్‌స్ట్రోజ్‌ డెక్‌ ము 


శెండును ఉండును.) మారును. మూనవ శరీరమున 


—రోగనివారణ 
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జీర కి” క్షయ జరుగునశ్హే కు చక్కెరకూడ ఒక రూప 
ముసుంకి మరియొక రూపమునకు మారును. 
ఈ విధముగ మారుటకు కారణ మేమవ మనము 
నిత్య ముషయోగించుచున్న సాధారణ పంచ 
దారను మన శరీరము ఉపరోాగించుకొన లేదు, 
అందుచేత అది రక్తములో పవేశి )ఛుటకు 
పూర్వము దాత చక్కెరగా మూర్చబడు 
చున్నది. సాధారణ పంచదారకంట చావ 
చక్క రయుక్క. ఆధిక్యత ్రకడనే కనిపించు 
చున్నది. మన శరీరమునకు ఉిప్ష మును, శేకి ని 
కలుగజేయు పిండిపదార్థముకూడ జేర్ణకియా 
కలాపమందు డెక్‌ స్టో జో గా మార్చబడవలసి 
యున్నది, తరువాతనే అది శరీరమువేత ఉప 
యోగింప బడుచున్నది. అందుచేత శరీరముచేత 
ఉపయోగింపబడుటకు ముందు నివిధ యాహోర 
ములలోని పిండిపదార్థ ములు, చక్కెర పదార్థ ము 
లు జెక్‌స్ట్రోజ్‌ గా మార్చబడవలసి యున్నది. 
ఆ విధముగ మార్చబడు చున్నవి. శరీరశ కి,కి 
జెక్‌ స్టోక్‌ ముఖ్యమైన మూలాధారము. అడి 
శరీరమునకు వంటచెరకు వంటిది. ఈజెక్‌ కసబ్‌ 
డాతీపండ్లతో సహజరూపమున లభించును, 
పిండి పదారము లాలాజల సహాయమున నోటి 
లో అసంపూర్ణముగ జీర్ణ మవును. పంచదార 
చిన్న చేవ్రలలోనికి పో యేవజకు అసలు జీర్ణ 
మవుటయే లేదు. కాని దాత, చక్కె-రమాతి 
ము నోటిలో పకిన తీతణమే జీర్ణమవుచున్నది. 
దాక్షరసములో పొబాసియము సమృ 
ద్ధి గలదు, ఛాతగింజలలో సున్నము సమృ 
దిగ నున్నది, 
య 
పొటాష్‌ సున్నము భాస్వరము 


ఫలమంతటిలోను, 54.0 7.0 
గింజలలో 99,0 84,0 


21.0 
24,0 


980 స్ర క తి 


న నాకంతా దప 
అడడం లోపంగా కారుల పోంమేయుకా లలా కోల 


పౌటాస్రియమ్‌ వలన శరీరమందలి కండర 
ములు వృద్ధియగును, శేల్సియమ్‌ (సున్నము) 
ఎముకలకు మూలాధారము. పకృతి వైద్యమున 
ఆహార చికిత్సా శాస్త్రములో జీవకణ సముదా 
యమును సృష్టించుటలో పహటానియమ్‌ 
మందముగ పనిచేయు ననియు, సోడియమ్‌ 
చురుకుగ పనిచేయుననియు చెప్పబడి యున్నది. 

దా/కుగింజలను పారవేయుటకు బదులు 


పండును గింజలతో సహా వమిలి మి)౦గవచ్చును. 
అటు చేయుట వలన దంతేములకు బలము 
boss ఆహోర ఏలువయు సవ్బుదిగ నుండును, 
గింజలను జాగ్రత్త గ నమలనిచో దంతములకు 
పామాదము కలుగును, అందుచేత గింజలను 
పారవేయుకు మంచిది. గింజలను, తొక్కను 
పారవేసి రసమును మాతను తాగుట 
మంచిది. 


నేరేడుప౦డు 


షుమారు 80 సంవల్సరములకు పూర్వము 
పుజలునారింజలనువాడెడి వారు కారు వాటిీనితినిన 
యెడల దగ్గు జలుబుకలుగు“నిభయపడెడివారు, 
పీల్లలు 'పెద్దవారలకు శెలియకుండ దోంగతన 
ముగ నారింజలను కోని తినెడినారు, అటు 
లనే దగ్గుజలుబులతో బాధపడెడివారు, పెద్ద 
వారును వీరిని కొట్టి తిళ్షైడివారు, నేడో, నారింజ 
లను విరీవిగ వాడుచున్నారు, 


అబే విధమున వెలగ, సీతొఫలములు, “రేగు 
పళ్ళు నేరేడుపళ్ళ్‌ మొదలగు వాటిని తినుటకు 
భయపడెడివారు, కాని ఆయా కౌలములకు తగిన 
ఫలములే భగవంతునిచే సృష్టింప బడుచున్నవి 
వాటిని మన ముపయోగించు కొనవలసీన విధ 
మున ఉపయోగించు కొనుచో అవి వున శెట్టి 
యపశకారమును చేయను, | 


నేరేడు పండువలన మన శెంతయో మేలు 
కలుగ గలదు, దీనియుపషయోగ మనేకులకు 
తెలియదు, చక్కగ పక్వమునకు వచ్చిన చేశేడు 
పండ్లను ెచ్చి వాటిని శుభము? నీటితో 
కడిగి, గుజ్జతీసి రసము విండవలయును, ఈ రసం 
తూకంలో సగంవంతు చెక్కెర ఆ రసములో 


కలిసి సన్నని సెగను కొచవలెను. ఆ రసము 
చక్కని ఎరుపు రంగుకు దిగును, అద్దములో 
వలె పృతిబింబము కనుపడును. ఈ రసోయనను 
ఎన్ని రోజులెనను నిలువ యుండును. నాలుగు 
చెంచాల నేరేడు రసాయనములో, 18 చెంచాల 
నీరుకలివ, అందు నిమ్మపండు అరచెక్క-రసం 
సిండినచో ఆహ్లాదకరమైన పానీయముతయారగును 


ఈ పానీయము ర కృఘుద్ధి చేయును, బలే 
చన కారి మధు మేహమునకు మందు, అందు 
చేత వృధాపానియములకె డబ్బును పాడు 
చేసుకొని తడాంరా ఆరోగ్యమును చెడగొట్టు 
కొనుట కంటు నేశేడుపళ్ళు కాలము వచ్చునపు 
డెల్లను నేను చెప్పిన చొప్పున రసాయనమును 
తయారుచేసి యుంచుకొని, పితిదినము పానీ 
యమును తయారుచేసికొని 'తాగుట మంచ్చిది, 
దాన అపారమేలు కలుగును, 


నేశేడులో అనేక రకములు కలన. వాటిలో 
పెద్దనేశేడు మంచిది. అది తియ్యగ నుండును, 
వమాత)ము పులుపు ఉండదు. ఇది దొరకుట 
దుర్గభము ఈ విత నము దొరికినప్పుడు ప్రతీ 
యింట 'బెంచుకొనుట మంచిది, 


ఆంధీ ప్రకృతి ధర్మ పరిషత్తు లీ91 


(264 వ పేజీ తేరునాయి) 
పదార్థములు, చమురు పదార్థములు, కూరలు, 
కాయలు, పంగ, దు పలు, ఆకులు నానియొక్క 
వివిధములగు లవణాది పకినాణములు, వ రో 
పదార్గములవలన వీ యే రోగములు ఎట్టివారి! 
వృద్ధి యగునది; వ యే పదార్థములవలన ఏ యే 
రోగములు తగ్గునది; నంటపానివలన కలుగు 
లోపములు, వానియందు కలుగు లోపములు, 
వానిని సమరసపరచు మార్షముల్సు వివిధ రోగ 

ములకు వివిధములగు పథ్యములు, 

11, కశేరుకా సమీకరణ చికిత్స :_ నాడీ 
మండలము; ఇశ, వింగళ, సుషుమ్నా నాడులు 
మజ్జ, వెన్నుపూసలు, వాని స్థస్థానములు; స్థన 
చ్యుతి; రోగము, స్వస్థాన స్థాపన ,రోగనివారణము 


పఠనీయ విషయములు, (ఉత రభాగము) 

1, అస్థినిర్కాణ శా శ్ర్రము'... అస్థిపంజరముు; 
క్‌షా లనిర్కాణము; కబంధ నిర్మాణము; బాహు 
నులు; హస్తములు; కాళ్ళు; పాదములు, వెన్నా 
ముక; కూపక నిర్మాణము 

2, ఇారీరశాస్త్రము... ప్రధానావయననిర్కా 
ణనుల్సు వానిక్సియలు, 1 మెదడు, 2 నాడీ 
మండలము, శి హృదయము, bf, శ్యాసాశయ 
ములు, కీ రక కీ పాహీకోలు, 6 జీర్ణ మ౦డలము, 
7 చర్మము, 3 మలమూత కోశము, 9 జిహ్యూ, 
10 ముక్కూ 11 కన్ను, 12 ఇవి, జనచేందీ) 
యములు, గర్భోత్పతి, విండక /మము, 

వ్ర ఆరోగ్యశాన్త్రము.. (క) దంపతులు 
గమనించవలసిన విషయములు, Ws 
వ్యాయామము, సూర్యకాంతి, నిహారము, |- సమ్మ 
సద్భానములు. 

(ఫి) గ ర్భభథాగ ణకాలమున గమనింపవలసిన విష 


యములు, ఆహార ఏీహారములయొక్క_ మితి, 


బహ్మాచర్యము, సద్భావము. (గ) ప్రసవము: _ 


గమనించవలసిన విషయములు; ఆహారము, నిద 
దుస్తులు, పురిటిగది, శౌచము, గాలి, వెలుతురు. 
(ఘు) సంతాన పాలనము:.. పొలులేని విల్లలు 
కీ రదోహదము, నిగుఅహోరములు, దుస్తులు, 
పరిశ ము, విద్య, తెలివితక్కు_న వీల్లల్కు దుర్మా 
రప పిలలు. 
“4 సునిశిత వైద్యము:- (క) సూర్యోపాసన, 
క క్రితతగము, శ కి యందలి రొడుభాగములు, 
శీత్రశక్రులు ఉస్షళక్తులు,రాసాయనిక అనురాగము, 
హాతీకారము,? రాసాయనిక సామ రస్యము,వర్లముల 
అన్యోన్య సంబంధము, వర్గములకునుశ క్రి కినిగల 
సంబంధము, కీతమువలన "కలుగు వ్యాధులు, 
ఉప్పమువలన కలుగు వ్యాధులు, ఏ ర౦గువలన 
నేరోగము నయమగును? వర్గమును ఆరోవించు 
విధములు, ఉపకరణములు పారిభాొవి కొపదములు. 
(ఖ) చికొత్సాభాగము:.. శ్యాసాశయ వ్యాధులు, 
జీరాశయ వ్యాధులు, గ రైతు వ్యాధులు 
జననేం (ద్రియవ్యాధులునూ. తాళ యవ్యాధులు, 
చర్మ వ్యాధులు, నూనసిక వ్యాధులు, నాడీ 
వ్యాధులు, నేత) క ర వ్యాధులు, ప్రతరములు, 
ర్‌, జలఛికిక్స = మొదటిసంవత్సరపు , జల 


చికిత లకు శౌ స్రీయళ్ఞానము, 


6, ఆహోరశా సము :- పదార్థము, శక్తి 
జీవము, వికాసము, అహోరమునందలి విభా 
ములు, మాంసకృత్తులు, కొవ్వు పదార్థములు, 
కర్చను, పాదిజములు, న. అన్హుములు, 
సేంద్రియ లోహములు, లవణములు, 'ఆన్హుము 
లను తగ్గించు పదార్థములు, అవ్హుమును చించు 
పదార్థములు, పట్టక సట ఆహారము, భూసా 
రము మానవుని సహజాహారము ఫలములు, 
శాకములు, ధాన్యములు, పప్పుపదార్థములు, 


ద. 
జంతు పదార్దములు; వమూంసాహారములు, ఉదీ 
పక పదాక గములు, మక్తు పదార్థములు, ఆహా 
పడారము. వన నీ తే రోగములు ఎట్టివారిక్‌ 
పాసీయములందు కలి లుం నుళాహారముల వలని 
నష్టములు రోగ నివార రణముందు ఆహారమును 
సూ స 'వెద్యుల ఆభిపొ ఛయములు, సహాజాహోర 
ముల వలన కటకం మగుట, ఆహారముల 
యందలి ఏనిధ దృవ్యముల పట్టిక లు. 
7. నిదానశాస్ర్రము :. 1 కపాలశా స్ర్రము, 
9 తతంములు, మొనసిక తత్యములు, దృఢ 
తకంము. కండర తత్వము, ఫోవక త్రక్వము, అస్థి 


లృష్ట్రలి ప్ర కృ తీ 


5 కశేరుకొనిదానము, 


పరీక, 
విద్యార్థులరునుము 
WB విద్యార్థి నలకు రూ10-0౦-0 
వొపూన ట్యూపను ఫీజు ముందుగానె చెల్లించ 


వలసి యున్నది కావలసినవారు ముందుగానే 
అడ్కిపనుఫీజు రూ శ - 0-0 లతో ధరఖాస్తు 
ఫారము పంపవలసినది, 
విద్యాష్థులకు నిక్షణకొలమున పకృతి మాస 
పక్సిక ఉచితముగ నివ్యబడును. 
ఇతర వివరములకు ఇట్లు అర్య : 
ఆంధ) క పకృతి ధర్మ పరిషత్తు 





త్రత్యము; ఏ కసీనికానిదానము, 4 త. పికృతికార్యాలయాటిస్టు సుభవనము, గస 
మురుగునీరు 


పట్టణములలో మురుగుకాలవలు కలవు, 
ఇళ్లలోని మురుగు నీరంతయు మురుగు కాలవల 
భోనే ఉండును. ఇది పోయే సూర్షము కని 
ించదు. నురుగు కౌలవలు శేనిచోట గుంటల 
లో మురుగు నిలవయుండి, ఆగుంట నిండిన 
తరువాత రోడ్డంతయు మురుగుతో నిండి యుం 
డును. మురుగుకాలవలు కొన్ని వీధులలో గచ్చు 
చేయబడి యున్నవి. కొన్నిచోట్ల మట్టికాల్య లే. 
ఈ మట్టి కాల్వలు ఎంత రోతగానుండునో చెప్ప 
నశక్యము. ఇళ్లలోని చెత్తనంతను ఫీసుకొనివచ్చి 
న మురుగు కొలవలలో వేయుదురు. 
అప్పు డా మురుగు పోవుటకు మార్షమే యు_డదు, 
ఒక ఇంటి యజమాని పృక్కయింటివారి మురుగు 
తన ఇంటిముందునుంచి పోగూడదని కాౌలవకు 
అడ్డము చేయును. అప్పుడా మురుగు రో డ్డుమాదకు 
వచ్చీ ప్రజలు అడుగు పెట్టుటకుకూడో పీలుగ 
కొన్ని కొన్ని సందులలో అసలు నడ 
ఛుటకే అధికారము౦డదు. మురుగు కాలవలు 


మల మూ తా)దులలో నిండి ముక్కు-లు బద్దలై 
పోవును. సెడుకౌలవలు చెడిన కొంతమటుకు 
నయ'మే. 'విద్యానంతులని లేదు, విద్యానిహీను 
లనిలేదు, అందరు రోక్డను మలమూూ'తౌదులతోో 
పాడుజేయుదురు._ ఆ చౌటల పోవ్టటకే మనకు 
అర్హత యుండదు. ఇంటి నెనుక ఎంతసలముం 
డనీ, పురువుడు లజ్ఞావిహీనుడై స్ర్రీలువచ్చు 
భున్నారనియు కూడ '-చెనుదీయక నరాళ్రమును 
రోడ్డు వ విసర్షించును, లోన మరుగుదొడ్లు 
న్నను వీ చ కూడ 'లజ్ఞావిహీనురాలై తెల్లనారు 
జామున విద్యు దీప కాంతిలో పురుషులు వచ్చు 
చు పోవుచున్నను లకు పెట్టక రోడ్డుపక్కన 
నులమును విసర్జించుచుండును. ఈ విధముగ 
పజలు పట్టణమును దోమలు, విషకి)ములు 
మొదలగు వాటితో నింపి తేను యారోగ్యమును 
పాడుచేసుకొనుచున్నారు, పట్టణముయొక్క- పారి 
ఘ్‌ద్ధ తను పాడుచేయుటలో సఏద్యావంతులు, 
విద్యావిపినులుకూడ ఒక విధముగ నేజంబున్నారు 


ఫలములు 








మురుగు కౌలవలను పరిశుభము చేయించు 
టకు అధికారులున్ను శ్రద్ద వహించుట లేదు, 
అందుకు నియోగింపబడిన నౌకరు విషయము 
ఈ దినములలో చెప్పుటశే వీలులేదు. అధికా 
రులు ఈ నురుగునిరును పీక్కలనుండి నదుల 
లోనికో "కాలవలలోనికో పోవునట్లు ఏర్పాటు 
చేయుచున్నారు, దీనివలన పీమాద కరమగు 
క్రిములన్నియు ఆ మంచినిటియందు వ్యాపించి 
ఆ సీఠును తొగుటకు గాని, స్నానము చేయు 
nbd ఉప యోాగించుచున్న 
నారల ఆధోగ్యము హపెడుచున్నది. ఆరోగ్యము 
శడుటయేమి? పొణములుకూడ పోవుచున్నవి, 

పట్టణములలో కూడ 'పెద్దవె పెద్ద దొడ్లు కలవా 
కున్నారు. ఆ దొడ్డ లోని మురుగు నంతేను బయ 
టకు రానీయకుండ దొడ్లలోనే ఆ మురుగుతోనే 
చెట్లను, కూర పాదులను పెంచుకొనిన ఎంత 


అ గాజు కా అకా క ను అగా 
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బాగుండును! “రెండు విధములుగ లాభమును 
ఫొందుదుశే! ఒకటి కూరగాయలు, ఫలములు 
లభించును, రెండు విపక్రిములకు తానవుండక పరి 
శుభ” / వాయువుతో పరిశర పాంతములు నిండి 
సదా ఆరోగ్యముగ గ నుందురు, 

అధికాగులును పట్టణము బయట మునిసిపా 
లిటీ క్రింద కొంత భూమిని కొని, మురుగునీటిని 
అక్కడికి పారించి తోటలు పెంచుట, స్వల్ప 
ఛార్జీలు వసూలుచేసి పజల భూములకు సరఫరా 
శేయట మొదలగు నేర్చాట్లు చేసిన ఎంత 
బాగుండును, 

ఈ న్యాసనుందు నేను చూపిన లోటులకు 
ముఖ్యకారణను పి) జలకు పౌరసత(పు హక్కులు 
శతెలియకపోవుట ఒకటి రెండు ఇంతకంళకు 
ఎక్కు-వ పుమాదక రమైనది సోమరితనము. 





ఇ vm 


tote 


అంజూర 

పండిన అంజూరపండు చలువజేసీ అర్చ్భును. 
'బేహపుస్టి, బలము, ఏర్య వృద్ధి నిచ్చును. అన్న 
మును జీర్ణము: గావిఎచును. “ధాతువులకు, సత్త 
వాతరోగులకు కయరోగులకు మేలు చేయును, 
శేష్యమును వడలించును. విశేచనము గావీం 
చును. వేడిని దావామును అణచును. 40రోజులు 
'పెదంపస్వు, అకోటు, పీస్తాపప్పులతో తినిన నీర 
సపడ్డ రోగులకు, 'వేడిశరీరులకు, "దేహూామునకుబల 
మునిచ్చును. మెదడుకు సత్తున చేర్చును, బుద్దిని 
హొచ్చించును, మూలవ్యాధిని నివారించును, 
నడుమునొప్పిని పోగొట్టును. పుంసత్యమును ని 
వృద్ధికి తెచ్చును, వీనిని పరగడుపున తినుట 
ను౦చిది, 


అకోట్ట 
అకోటు ధాతున్సలకు, ముంత గుంజెకు, 
పొట్టకు బలమ్బిను. ఏర్య వృద్దిని "జేయును. మనో 
లాసమును, ఆయుర్య దిని కలుగజేయును జీర్ణ 
౧౧ య వం 
క్రి నిచ్చును, మెదడు, సహదయమునకు, న్టీగ్ర 
స్సుననుండు రింది)య శ కులకు బలమిచ్చును, 


కిసీమిసి వండు 


కిసీమిసిపంకు మధురముగ నుండును, తత్త; 
మును మృాదుపరచును, క్రిదోషహర మైనద్‌. 
మేవాశొంగి, ఏర్యవృద్దిని చేయును, బలమిచ్చును, 
దగ్గును మాల వ్యాధిని శదింప జేయును, కంఠ 
మును శుభపరచును, ఏటికి దాతీపండ్లకు గల 
గుణములు కలవు, 








సే 

విస్తాపప ప్వు షై పు ముంతగుంజెకు బలమును 
'జేహ పుష్టిని నిచ్చును, కీత్రలమున బుట్టిక వికార 
మును న. పక్షికి బాదంపప్పు TT 
కలిగి యున్నని. 

Ma 

బాదంపప్పు సమకిళ మనది, పర్యవృద్ధిని, 
'బెహాపుస్టిని క్ర లుగజేయును మేహూనాతముప 
నణచును, దేహము ఆర్పుకొనిపోవుట, శిరో 
రోగనులు నయమగును, బొ! బ్లుబొట్టుగా పడెడి 
మూతివ్యాధిని నిర్కూలించును. “గాంతును, 
కొమ్మును మృదుపరచును. దగ్గు, శార్షవునొక్సి, 
తయలనుహారంచును, మంచి పృందిియ మును నుబుట్టిం 
యును, సమ శ్రేందియములకు బలముకే కలుగును, 

వెలగపండు 

వెలగపండు సర్శసామాన్యముగ అడవులలో 
"పెరుగును, పండు నుంచినాసననిచ్చును. గుజ్జును 
భుజించుతరి పులుపు తీపి చాలినంత మెదుపు 
కలిగియుండుట చే ఎట్టి ఇతర పదార్థముల చేం 
కయు ఆశించదు, 

అరోగ్య వైద్యరీత్యా ఎముకపుస్టిక్కి పిత్తమున 
ణచుటకు, శే డీ నిచ్చుటకు ముఖ్యములగు పదా 
ర్థములు ష_ ఫొటామ్స్‌ లయిం (సున్నం) , ఇనుము 
అనునవి మూడును ఇమిడియున్నవి ఇట్టిపండ్లు 
శకి హీనులు, రక, హీనులు, పాండురోగులు, విత్త 
ప్రో పెతే సతత్యేము గలవారలు తినిన అత్యంత 

ఉపయోగకరము. 

గర్భిణ త్రీ హా వేవిళ్ళు అని అనుకొను 
సమయములలో పుచ్చుకొనిన పండ్లవంటి పు త్తి 
కాపుత్తు)లను గాంచుదురు. ఇది ఆకోగ్యపొధా 
న్య నుయినది కావున దీనినితప్పక భుజించన లెను, 

నీళ్ళ విశేచనములకు, బంక వి శేచనములకు లో 


ప క్ర ఎ్రి లి 
నా నాననా నానా 








(ర క్షమలముతో కూడినవాటికి సహ) వెలగ 
పండులోని గజ్జర్‌ తులములు, చల్లని నీళ్ళు 10 
తులములు, సంచదార లీ కులములు కలీపి వడీ 
యగట్టి చానిని రోజుకు మూడు సరాాయనులు 
తడవకు రెండుస్పూనులపి కారము ఇచ్చిననీళ్లని 
చనములు, నీరసము, పాలిపోవుట నెమ్మది౦చుగు, 

నలగపండు వగ్చత్‌ ;___ 4 వెలగపండలోని 
గుజ్లు, వేడినీళ్ళు — 1 కుంజెడు వెడల్పాటి 
పాత్రలో నుంఛి కలిపి చల్లారినపిదప పంచదార 
చేర్చి పృతిమూడు గంటలకు ఒక జి'న్పుచెప్పున 
ఇచ్చిన చిరకాలమునుండి యున్న విశేచనములు 
నొప్పితో కూడిన విరేచనములు నెమ్మదించును, 


ఏటిలోబవంగ పుపట్టయు కూడ చేర్చవచ్చును, 


ఆకలి లేకపోవుట, మందగించుట, నీరసము, 
శ క్రిపీనత మొదలగువానికి పనికివచ్చును. చాలా 
యెత్తున కాయలు కాయుటచే సూర్యరశ్మికి పరి 
పక్యమయినందున గుణాధిక్ళ మయియుండును, 
చిన్నపిల్లలకు సుద్ద (కేల్బు) సామాన్యముగ 
మూూతే/ములో కలిసిపోవు చుండుట, కండ్లు తేల 
బడుట మొదలగు లశణములు కనిపించుట జరి 
గినప్పుడు బిడ్డలకు నవిధముగనో ఇచ్చిన సులభ 
ముగ నెమ్మదించును, 

మధుమేహము గలవారికి పంచదారహాడ 
నప్పుడ వాడకూడదని తెల్పుకొనినప్పుడు, వెలగ 
పండును నిప్పులకుమ్ములో పెట్టి కొంత సేపుఉంచి 
తర్వాతతీసి పెంకువిడినతర్యాత తియ్యని పెరుగు 
లో కాని చిక్కనిమజ్జగలోకశాని వేసి మెత్తగ 
కలియనిసికి కొంచెముకారము, ఉప్పు చేసి కరి 
వేపాకు వేయుచు మసాలాతిరుగమూత తాలింపు 
వేయ వలయును, 

నెలగపం౦డు పెంకును ఎండ బెట్టి మార్షించి 

లోపలకు ఇచ్చిన సర్యవిషములు నశించును 


భావచికిత్స 
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mT Teme ననన 


భావన చికిత్స (260 వ పేజీ తరువాయి) 


మనన్సుజీవముగాఢంటుంది. మనస్సునకుసంకల్ప 
నికల్పములు ఆహారమైన విజ్ఞానము జీవముగా 
ఉంటుంది. విజ్ఞానకోశమునకు శ్రవణ మననములు 
ఆహారము, ఆనందము జీవముగా ఉంటుంది, 
ఈ విధముగా మనకు స్థూలముగా మాత్రమే 
కనుపజే యీ చేహాము అనేక ఇతర ఉపాధు 
లకు లోకువగాఉండి చేతోవంతముగా ఉంటుంది, 
ఒకతూరి రోగము వచ్చినదంశే అదిసామా 
న్యముగా "నెండు విధాలుగా ఉంటుంది. ఒకటి 
ఆహారమున౦దలి లోటులవలన, ౨డు విహారము 
నందలి లోటులవలన. సూలమైన మన కంటికి 
కనుపజే యీబేహము అన్నపానములతో పెరుగు 
తుంది. నున అన్నపానములు ఆరోగ్య దాయక 
మైనవికాకపో తే పరోగమున స్తుంది, అం కేగాకుండా 
వ్యిశములోనుండే పాణకేక , యేఅటుకాలు, 
శేకుండా మనకు లభించినప్పుడే మనకు అగోగ 
ము ఉంటుంది. మనము పీల్చే గాలి, మనము తిరిగే 
వెలుగుగూడా మనకు పాణశ కీ నిస్కవి. ఈ 
ప్రణళ కిని స్వీకరించటానికి పా)ణమయలకోశ 
మని వీలువబడే "రండవ ఉపాధి ఆరోగ్యనంతము 
గ ఉండవలెను. ప్రాణమయ కోళ్లము అరోగ్య 
ముగా ఉంపేసే ఎెంతయెండలో తిరిగినా, 
ఎంత మంచిగాలి వీల్పీనా ఉపయోగపడుతుంది. 
పా9ణమయకోశము అరోగ్యముగాఉండవలె 
నం కామ'ేసాము ఆరోగ్యముగాడ "డవ లెను, 
ఈ విధముగా  కావముబేహమును అదుపులో 
ఉంచే మనస్సు, మనస్సు నిర్యలముగా నుండు 
టకు వివేకము, అనసరమై యున్నవి, 
కనుక ఒకనికి రోగము వచ్చినప్పుడు అలీని 
ఆహార విహారనములలోని పొరపాటులను గుణించి 
పరిశీలించవలెను, అందుకు తోడుగా అతని! 


ఉండే కోర్కెలు, మానసిక స్టితిగతులూ, అతనికి 
ఉండే జ్ఞానము యొక్క సికినూడ మనను 
తెలుసుకొనుటకు ప ప్యయత్నింప వలెను, 


పూర్య'కాలమునందు నివ కేశవులకు భక్తులు 
గా ఉండే పూజారులు ప్రజలకు భక్షిని 
బోధించి, తోడుగా వారి ఆహార విహారములను 
గుజించికూడా బోధచేశేనారు, ఇప్పటికి ఆతెగల 
వారే రోగుల రోగాలను నయముచేసే మందు 
వైద్యులుగా ఉంటున్నారు. కాలము గడచిన 
కొలదిని సేవ ప్రొధాన్యము పోయి ధనానికి 
పా/ధాన్యము వచ్చిన తరువాత, వృత్తులు తారు 
మారె ధర్మము ఉండవలసిన చోట అధర్మము 
ప్రవేశించింది. ఇప్పుడు ధార్మికులైనవారు తిరిగి 
పరిశో ధనలు చేసి రోగనివారణ శా న్ర్రమును, 
జ్జ 
చికిత్సా శాస్త్రమును ధర్కబద్ధము చేయవలనసీ 


నీ యున్నది, 


ఈ విషయములో అప్పుడె పకృతి చికిత్స 
కులు ముందుఅడుగు వేశారు, 

భక్రులుగను దిన్యజ్ఞానులుగను ఉండేవాగు 
కొందరు కొన్ని పరిశోధనలు చేశారు. నారి పరి 
శోధనలయొక,- సారాంశము ఈ వ్యాసములో 
వాసాను, 


1 ఆరోగ్యమంపే ఏమిటీ? 


చెహిక నూననిక్క అక్మీయ శక్తులు విరివి 
జెంది న్య కృమగుట, ఆనందదాయక మగుట, 


2 రోగమంపే నీమిటి? 


“పెళక్సులు విరివిజెందక హద్దు లేర్పడిముడుచు 
కొనుట, దుఃఖము నొసంగుట, 





౩ ఏవి ఆరోగ్యదాయకములు! 
శాపట్నములేని మనస్సు, స్యార్ధరాహిత్యము, 


యీ 
చ్చే 
ల 


భ్‌ కి మొదలగునవి 
శీ రోగదాయకములైనవేవి * 


కాపట్యము, స్వార్ధము, అ-దునుం * ఉద్భ 
వించే కాము, కో) )థాది దుర్పుణములు, 

ఇద్దరు అతీంద్రియ దృష్టీగబవారు కొన్ని పరి 
శోధనలు వేసిరి, 

దిగులుగా నున్నవాని మానసిక చేవాము 
(ఉపాధి ను వారిద్దరూ మూచుచుండిరి, మాన 
సిక ఉపాధిలోని పాటవము తగ్గినది, అందువలన 
కాను దేహము విజ్బంభించినది. దానిలో పా గణ 
మయ శోళమునందుగూడ మార్పులు వచ్చినవి, 
అందువలన విశముకుండి చేహమునకు రావల 
సిస్‌ పాణశక్సి తగ్గపోయినది. 


దిగులుగా నున్న వానికి ఆనంద దాయకమైన 
కథ వినిపించిరి, దిగులు మరచిపోయినాొడు, క్రమ 
ముగా అతనిలో ఆనందమూ ఉత్సాహనూ 
వృద్ధియెనవి. ఈ స్థితిలో గూడా అశని మానసిక 
ఉపాధిని చూచుచుండిరి మానసిక ఉపాధి నిర్మ 
లమైనది, కామమయ దేహము మానసిక ఉపాధికి 
లోబడియున్నది, పొణమయ లోళము చేతో 
వంత మైనది. విశ్యమునందలి పాణళ క్రి కి సూటిగా 
చేసామునకు లభించినది. పొణళ క్రి మెదడు 
లోనికి ముఖ్యముగా వ్యాపించినది, 

ఒకతూరి దిగులుగా నుండుటకును, ఉతొ హా 
ముగా నుండుటకును ఇంత భేదమున్న ప్పుడు దిన 
ములకొలది, నెలల కొలది, సంవత్సరములకొలది 
దిగులుగానో, కోపముగానో, భయముగానో, 
అసూయగానో, పుబే వనుగానో డఉండేవాని 
మానసిక ఉపాధియెంత రోగగ)స్త మై ఉంటుందో 


ప) కృతీ 


——————— నాన 


వేరే శెప్పవలెనా? అందువనలనే వారి పాణ 
నయకోశమును, స్థూలమైన చేహమును నీదో 
ఒక విధమైన యెడ తెగని రోగమునకు గురియె 
యుండుటలో ఆశ్చర్య మేమున్నది! 

పరస్పర విరుద్ధమైన కోర్కెలు, మూఢ నమ్మి 
కలు, అజ్ఞానము మొదలగు వాని నలన సత్యము 
మరుగుపడిపొవునుగదా! అందువలన ఆదర్శము 
ఒకమైలే వాస్తవిక జీవితము ఇంకొకటిగా 
ఉటుంది, ఇవన్నియు కలసి మనస్సును కల్లోల 

పెట్టి దెహికమైన రోగమునకు మూలకారణము 

గా 6 

ఈవిశముగానే అణచి పెట్టిన నూనసికో చ్రేక 
మువలన గూడ రోగములు వస్తవి భయము, 
కోపము, చింత, ద్వేషము; అసూయ మొద 
లగునవి అణచి పెట్టినాగూడా రోగములు వస వి, 
మనో వేగాలను అణచి'పెట్టినప్వడప్పుడవి ఒక 
బండవలె అడ్డుకొని విశ్వమునుంశి చేసామునకు 
లభింప వలసిన పాణకశ క్రిని తిన్నగా ప్రవహింప 
సీయవు. అందునలనరోగమువస్తుంది. 


సహజముగా ఉండి అరోగ దాయక మైన 
కోర్కె_లెనను మితి తప్పినప్పుడు చేవాము రోగ 
గ స్తమవ్చతుంది. 

ఈ సంగతులు లెలిసినదివ్యజ్ఞానియైన ప్రకృతి 
చికిత్సకుడు రోగమును నయము శేయదలచి 
నప్పుడు రోగములు త్వరగా, నిశ్చయముగను, 
శాళ్యతముగను నయమగును. 

అతడు భయముగలవారికి అభయమొసంగ 
వలెను. అణిచి పెట్టిన కోర్కెలను వెలుపలి! 
లాగి వానియొక్క. నిజ సంభావమును బోధించి 
చెలువరింపవ లెను, లేని భక్షి విశ్వాసములను కలి 
గింపవథెను, అహార  వివోరములలోని లోప 


సూర్య నముస్కా-రములు 





మ కన 
| 


ములను సరిదిద్దనలెను. ఇంతచేసినస్పుడే రోగము 
నిజముగా నయమయ్యేది. 

తత్కౌాలనములో ఆహార విహారములలోని 
లోటులను సరిదిద్ది రోగములను నయముభేసి 
నప్పటికి మానసికములగస లోటులను సరిదిద్దక 
ఫోతే యేదో యింకొకరోగము రావటానికి 
ఎప్పుడును సిదధముగా ఉంటుందని మరచి 
పోగూడదు. 

పదార్థముల నిజమైనజ్ఞానము, భ క్రి విళా 
సములు, కారుణ్యము, సము జిదార్యము 
మొదలగు నుంచిగుణములను మనము అభ్యాస 
ము చేనుకొనగలిగిన యొడల రోగములకు చేశే 
చికిత్స, చేయకుండాగూడా నయముకౌవచ్చును, 


ఇందువలన మనకు తెలిసే చేమిటి? 


ఉపాధులలో జరిగిన పొరపాటు వలన 
రోగము 'బౌధ్క దుఃఖము వస్తవి. మన ఉపా 
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ధులలోని పొరపాటు సరిదిద్ది లే రోగము, ౌధ 
దుఃఖము అంళరిస్తవి, ఉపాధులలో లోటుడోన్న 
దని తెలిసి సరిదిద్దుకొన గల్దుటే బాద, రోగము 
దుఃఖము పస్తున్నవి, 


కనుక ఉపాధులలోని లోపములను సరిదిద్ద 
కుండా వవోవత్తుముందులతోనో, విపాలతోనో, 
కోతలతోోనో శాత్కా-లికమును 'చాధనుండి విము 
కిని పొంద సయర్నించుటవ ల్ల మన ఉపా 
భులను ఇంకను పాడుచేసుకొనుటకే కారణమగు 
చున్నది. ఇందువలన బౌధకుఉప శాంతి చేయవద్దని 
చెప్పట లేదు. తత్కా-లములో బౌధను ఉపళ 
మింప చేసినను రోగకారణ మేదో కనిపెట్లి 
రోగములకు ననూలకారణముగా ఉండే మానసిక 
దోషములను, అందుకు కారణముగా ఉండే 
అజ్ఞానమును పోగొట్టినప్పుడే రోగము శాళ్వత 
ముగా నయసాత్రుందనే సంగతి పిభానమైనది. 





సూర్యనమస్మారములు 


భారత 'బేళశము కొంతకాలము నిద్రొవస్థలో 


నుండెను, అది సతి డీశమునకు సహజమే, 


అవసరముకూడాను. ఏలయన ఆ నిద్రావస్థలో నే 
దానికి శక్తి బలము, పునస్సృష్టి యగును 
పిల్లలు నిదిలో ఎదుగుదురన్న సంగతి మనకు 
శతెలిసినచేకదా; బలముకూడ  కలుగునుకదా! 
ఇప్పుడు వోనచేశము మేల్కొాంచినది. అది 
నిద్రావస్థలో నుండినప్పుడు భారతజాతి యంత 
యు భోతికముగాను, అధ్యాత్మిక ముగాను బాల 
హీనస్థితిలో నుండెను, తిరిని భారతజాతి అధ్యా 
ల్మికముగాను, ఫొతికముగాను ఉన్నత స్థానమును 


పొందు రోజులువచ్చుచున్నవి. ఈజాలి సృపంచ 


మంతటికి సహాయము చేయుచు గురుపదనవిని 
పొందబోవు చున్నది. ఈ జాతి పృపంచమునకు 
మార్గదర్శి కాబోవుచున్నది. అట్టితరి భారతీయు 

'అల్బరుమేల్కా-ం చిఉక కృనజ్ఞానమునుపొందిదానిని 
ఆచరణలో జెటి ఉన్నత స్పితిని పొందవనలయును, 
అప్పుడే భారతీయు లెల్లరు ప్రపంచమునకు సహో 
యము చేయగలరు; భార్షదర్శకులు గాగలరు; 
గురుపదవిని నీీకరించ నర్గులవగలరు. నయొక్క 
భారతీయుడు నెనుకపడినను భారతజాతి అంతటికి 
లోశు, కావున పితి భారతీయుడు శ్రద్ధాభక్తుల 
తో ఉత్తమ జ్ఞానమును సంపాదించు కొనుచు, 
ఉత్త మ జీవితమును గడుపవలయును, 


Mate 


మ 


హాతి మానన్రవియందు కొన్ని యద్భుత 


శక్తులు లీనమైయున్నవి, నాటిని వికసింప శేసికొ 
నినకొని అతడు ఉత్త మస్థితిని బొంచనేరడు, 
అందుచేత అశక్షలను వికసింప జేసికొనువిధమును 
తెలియజేయు విజ్ఞానమును మహాత్కులును విజ్ఞా 
నములును అాసమయుములు స్వయముగా సంపాదించు 
కొని తరువాత వంశపారంపర్యముగా మనకు 
అంద జేయుచునచ్చికి. అగుప్త విజ్ఞానమునుయుగ 
యుగములనుండి మన సవితి మాళ్ళ దేశము 
భద ముగ కాపాకుచు వచ్చుచుండెను. ఇప్పటి 
కిని భద)ముగనే కాపాడుచున్నది, ఈగు ప్పవిజ్ఞా 
నమే అనంద సామాజ్యద్యారమును "తెకువ 
గలదు, వలయు వారికి పస్తు తమున్న దానిక ౦కె 
ఎకు్యూన యానందమును లఅభింప జేయగలదుః 





ప్ర కృతీ 











హా మానినాతా 


పకృ లి చికితాలయము 


మదనపల్లె 'కాలూకొ 'పెద్దతిప్ప సముద)ము 
వద్ద గ యకరములపిటేశములో 
19 _8_ఉ9 (కుక)వారం) నుండి బ్రివ్యాశీ) 
డాక్టరు వి. యన్‌, శానస్ర్రీ ఎ, వి, యస్‌. యన్‌. 
డీ, పౌచ్‌, యన్‌, డి. గారి అధ్యతతక్షింద 
బహ్మశీ డాక్టరు టి, భాస్కు రశాస్ర్రి (వైద్య 
మార్తాండ) గారిచే వైదిక చికిత్సాలయమను 
చేరుతో సావింప బడినది. అది త్యాంజనేయ 
పత్రాక పుతిష్టయు జరుపబడినది, 


ఇచ్చట ప్రకృతి వైద్యము అధునాతనిక పడ్డ 
తులతో చేయబడును, 


mr rr rc ese 
పుక్ళ తీ చికిత్సా సదనము 


ఫి సొదుల్లావీధి: త్యాగ రాజనగరు; మదరాసు, 


వె ఆశ్రమములో శ్రీ కందాళ్‌ నూర్యు నారాయణ బి, వ్‌, 


గారివద్ధ 20 స౦వళ్సర ములు తైపుణ్యము 


సంపాదించి ప్రతి రోగముకు అతి నులభముగా చికీళ్స చేయగలుగుచున్నా ము 
ఉపవాసములు లేవు, ఎనినూలు లేవు, 


వ్రతర వోట్ల పకృతి వైద సము ఫొంది 
పొందుచున్నారు, 


నయముకానివారు కూడ ఇచ్చట రోగనివారణ 


| వీ కాలములలోనెన ఎచ్చటిను దొరకని పండ్లు మదరాసులో దొరకును, ఒక్క శె లుచార్టీ ల 
లో భెదముకప్ప ఈ ఆకమమనులోే ఖర్చు లెక్కు_వకావు. నిజమైన ఆరోగ్యమును ఫొండదలచిసవారో వెంటే క్ష్‌ అడ 
నునకు పహృత్యుత్శరమునకు తపాల బిరీలను పంపుచు వాయనలెను. 

శ్రీ కందాళ నూర్యగాశాయణ బి ఏ, గారు రచించిన ఈ కింది గంధములు మావద్దదొరరును :- 
ప్రకృతి వైద్యముతో పాటు అనేక జీవిత రహస్యములు గల “ సుకృతి చికిత్సా విధానము, ” రూ ర5-0-0లు 


“ దంపుడుబియ్యయ జా అరోగ్యదాయకమను అర్థికమగ లాభము, ” 
Hand-pounded Rice = lts Nutritive and Eeconomic Value (in English) 


త్రేప్రొభ్రా ఖిర్సులు: 


పురుషులతోపాటు శ్రీలత అత్యంత నైపుణ్య ముతో చికిత్సలు చేయబడును, 
ములను చడివిన మా చఛికిళ్సావిధానము మోాశే తెలియగలదు, 


రూ 0-శీి.0లు 


0-3-0 
0 12=0లు 


ద బస ఆక 
పె పుస్తక 


నాననా 


త్రి ల 
డాక్టరు, షి, అన్నపూర్ణా దేవి, 


జ” రీ *౬ 


పకృతఎదగంథములు 
న్‌ యా అ 


సుసిళితవెద, నము 
wa . పుచ్చా వెంళట్రామయ్యగారు 
రంగు _వెద్యమని జగత , “ఖ్యాతిగాంచిన డాక్టరు రు బాబిట్‌ యం. డి., ఎల్‌.ఎల్‌ . డి. గారి 
ల గంథ మున కిది అనువాదము సునినీత ములగు వర్షనె న్‌ ద్యము, జలచికిత్స, కాంతిచికిత్స, మర్లన 
చికిత్స, యోగచికిక్స, మంత వైద్య ములను సవివరముగా ''బోధించునటి అపూర్వ ఉద్ద)ంథము. అను 
ఈాదకులు డొ పుచ్చా వెంకటామయ్యగారు..789 చేజీం నిండు “క్యాలికో భెరిడు వెల 4.80 
వాలాచౌక, కొద్దిప్పతు లేఉన్న వి. 


కనా ాణాన నూ 
డా. మృత్తింటి ఆంజనేయులుగారు 
కంటిలోని నల్లగు)క్షును భూత. ఎద్దముతో చూచి బేహముళలోని యీ అవయవములలో 
ఎట్టి కుర యే భాగములలో రస విష, పాసూణ, నాభిమొదలగు మందులు చిక్కు-కొని 
యున్ననో; యేఅవయవములో రోగము అణచి వేయబడియున్నదో స్పష్టముగా తెలుపగల రోగనిదాన 
శాసనము ఎక్సు రేకుకూడా అండనివిషయము లీ శాస్రముచే చెప్పపీలగును. అనేక ఆఫ్‌టోన్‌ 
బామ్మలు, త్రివర్ష చ్మితములుగల ఉద్దంథము క్యాలికో బెండు నెల రు 8-0-0 


సుఖసంసారము 


డా.పుచ్చూ వేంకగామయ్యగారు 


శాన్‌ స్ప్రాయమైన దాంపత్య ధర్మమును బోధించును కామము సక్రమముగా అనుభ నిస్తే 
ఆయురారోగ్య ములు వృద్ధియగును. ఫారపాట్లుచే స్తే స్తే ఆయురారోగ్య: ఎలు పాడగును. చదున న. 
భించినవారు తుదివజుకు చదువనిచే విడువలేరు. నిండు క్యాలికో వెల రు 4_8_0 


ప 9౯ యలిల 
డా. పుచ్చా వేంక బామయ్య గారు 
న్సీ స్ప) పురుషులకు సహజమగు మూానసీక ప్రవృత్తులు వర్ణి వరింపబడినవి. ఏకారణముచేత వారిలో 
హాజమగు అనురాగము తొలగుచుంకునో; మే స ఫావములను అదుపులో నుంచుకొనిన ఇద్దరికి 
పయన నా ము వృద్ధిపొందునో; అనేక అనుభన విషయములతో బోధింపబడినది. సంసారమును 
స్ఫర్లభావముగ చేసుకొనదలచినవా రీ గంభమును చదునక తప్పదు. నెలరు 4-0-0 


ఆరో గ S త్ర త్తి ము 
చా, పువ్యాడ ఉరాజాగారు 
ఆరోగగముగానుండుటకు అవలంవింపవలసిన విధు లీ | గంథములో విపులముగా వై 


బడినవి. రోగమువచ్చినపుడుకూడా యే స సులభోపాయములళ్‌ ఆరోగ్యాన్ని eon 
గూడా యీ గింథములో వరి ంచారు. వెల రు 4-0-0 
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లక్షణజల చికిత్స 0 12 0 రోగ మేల కలుగును G14 0 వివిధన్యాధు | 
జేడిసేటి కాఫ్రుఉబ్బసప్తుచికిక్స్క0 6 0 | స్వాలావిక | ఎకితా గంధములు _ 
1 రామచరక జలచికిక్స ౧ 401! చికళ్చానియముములు 850 
పక్నళిచికి త్యాడాప వ్యాసములు * క్షయాకోగము 0120 
ఆ హోరళాస్త్ర గంధములు | 1% భోశము (ఒకొక్కి ట్‌) ల్‌ [ చలీజ్యరము ౧40 
4 ము కిడూర్తం మావ పికి es గ్గ అ | హీన్లీరియా (మార్చ) 0౧40 
' వాం కొక నం ము ? x 
' ఆవోరచి చికిత్సాళా స్త్ర నము ఉ 006. wi si i ie is | చా లెంతరోగ మా 040 
నిక్యచార భొవిజీవనము, న. త్‌ో a ష్‌ స; , మధుమేహము 0 £0 
ప్న కా న న్న షి మ 
కొబ్బరినిగూర్చి Lad కా | ఉబ్బసము 0120 
తెళ్ణచక్మె..రవలని విపత్తు 0 69 ' కలరా 020 గై 
చేసేరు విషతుల్యము 0 60 వివిధచికతా గ్రంథములు | మనూచికము 080 § 
ఆహారసమేళనపు నల 020 నుఖప) సవము 610 తచ్వొదులు 020 
ఆరోగ్య సూత్రములు 010 చర్మవ్యాధులు 660 
దురభ్యాస ఖండనలు స్వాభావిక చికిత్స 020 
వేదాంతము _ ఇతరములు 
| జీవహింస 0 ఉ0 | (ొక్ళశ చికిత్సార్ణవము 
అనుభవానందము 0130 1 భాగము 1 580 | మనోయూగము 0120 
నుహోరోగము 0 80; 2% భాగము 140 నిర్యికారజీవనము 0 60 
పోగచుట్ట - ముక్కు_పొడుం0 £0 | .8, భాగము 180 యు క్రి ప్ర కాళము 080 . 
| కల్గుముంత సాగాపీసా 0 40 | ఓరి]. ఛా!లు ఒక్టక్టటికి 0 6 0 | శామక్తీర్థస్వామిజేదాం . 
టీశాల ఖండన 0101 ఎనిమా 0140 త్రోప్‌ పన్యాసములు 
జాషధకై ద్య మొకయూవో ధ్యానచికిళ్స 0 801 1, 2. భాగములు ఒక్టాక్క-టి 080 | 
శా న్రము 0 £0| యోగచికిక్స 0 60] పొల తరగలు 2 00 
ప్రకృతి వెనుకటి సంపృటములు 
ప్రకృతి క, ర్‌, 6, 7, 11 సంపుటములు ప్రకృతి 16వ సంపుటము ఇల 149 
ఒక్కొకటి వల 200 17,18,19,20, 21,92,283, 24,25,26,27,28 సంపుట 
ప్రకృతి 12, 18, 1£, 15 సంపుటములు ములు ఓకొ-క్కొ-టీ 80 0 29, 80 సంపుటములు 
ahaa వల 300 ఒక్కొక్కటి 4.8.0 పో స్టేజీ ప్యాకింగు అదనము . యం! 
దొరకు చోటు ; 2 


అ 
భాషే 


నా తతా. 


% 


ప్రకృతి కార్యాలయ ట్ర ట్రస్టు, బెజవాడ, 








సహజ వైద్య సచిత) మాసపతిక 
నూ 


సంపుటము శి1 








... అక్షోదరు 1949 











సంవత్సర చందా రు 4-8-6 


ఇలిరిటునా బలా తారంట నాల! 
వాలా చస జర” ఎలక్షన్‌ అదా మధా ాక చన నామ ఖా, 


Fm సంచి 10 








ఆచా ర్య వినోవబ్రా భావే 


గాంధి సుహోత్ముని శిష్యులు తేపసీ విజ్ఞాన 
ఖని వినో బౌభా వే తకు ఆంధ్ర చే దన పర్యటనలో 
ఖీనువరంలోని ఫ్రీ రా రామకృష్ణ పికృతిచికిత్సా 
లయమును దర్శించి వ ఒక్‌దినము పెగా 
వసిందిరి, చికిత్సాలయముయొక్క- నడకను "పరీ 
లించఛీరి, 
తము పార్గన కాలమున చికిత్సాలయము 
నందలి నడకను “ పరామర్శశేస్తూ చికిత్సాలయ 
మున నైర్మల్యము ఏమో బాగు లేదనియు, 
చికీత్సాలయమందలి మనుష్యులు ఇ౦కను 
జూగరూక్రతతోను, క)ముశితణతోను, మానము 
తోనూ మెలగుట నేర్చుకొన వలెనని హచ్చ 
రించిరి, 
పకృతి కెర్వాలయ ట్యస్తువారు ప్రచురిం 
చిన గ)ంథములను చేరుచీకు వరుసను పరిశీలించి 
అవి యన్నియు కలసి ఎక సైక్టోవిడీియా నె 
నున్నదనిరి, నారి ప్రయివేటు శక్ళటరీ మన గ్రంథ 
ములను చూచినప్పుడు, పక లి చికిత్సకు సంబం 
ధించిన యిన్నిగింథములు యే యితర భారతీయ 
భాషలల్లోనూ “వని మెచ్చుకొనిరి, 
ఛీమవరం పకృతి చికిత్సాలయమునందు 
చికిత్సపొంది ఆరోగ్యమును బడసీన వారును, 
వంధ్యలుగా నుండి యీ వై ద్యమువలన సంతొన 


నతులై నవారును తమ చరిత)ంను వినోబొభా వే 
యెదుట వకరువు సెట్టి, 

అవియన్నియు విని వికోబాభావేగా రిట్లు 
శలవిచ్చిరి. రోగ నివారణ వృశ్తాంకములు 
ఇప్పటి కిప్పుడు నాటకమునందు వలె కల్పించి 
నవి కాదనుట స్పష్టముగానే కన్పించుచున్నది. 
పతి నారును తాము ఇతర నిధానముల వలన 
లాభ ముగానక యా వై ద్యమువలన మేలు పొం 
దితిమని చెప్పిరి, ఈ విధముగనే మిగతౌ వైణ్యా 
లవలన రోగని వారణ కానివారికి ఆరోగ్యము కలి 
గించితిమని హోమాపతివారు చెప్పుచున్నారు, 
అలాగే అయుర్యేదమువారు గూడా చెప్పగలరు, 
నిజమేమనగా అన్ని వై ద్యములకు శ కీని ఇచ్చేది 
భగవంతుడే, అన్ని వె వె ద్యాలకు 3 శ్రినిచ్చేదినూడో 
భగవంతుడే, అందువలన వచె వై ద్యముచేనేవాన్రే 
నను గర్వము లేకుండా తాము నమ్మిన నిధముగా 
ఎక్కు.నమందికి బాధా నివారణ చేస్తూ సేన 
చేయటం నేర్చుకోవలసీనదిం సూర్యకాంతిలో నో, 
గాలిలోనూ రోగనివారణచేసే సామర (మున్నది, 
గనుక రోగులుండుచోట గాలి "వెలుతురు బౌగుగా 
తగులునట్లు ఏర్పాటు చేయవలెను, పెద్దచెట్లనీడ 
పగటి కాలమునందు మేలుచేస్తుంది కాని రాత్రుల 
యందు చెట్లసిడ నుంచిదికాను, రాతలు మను 


890 పిక 








స్యులు ఇటబకు దూరముగకే పరుండవ లెను, 
aa) 


గాంధిమహాత్కులు జీవించి. యున్నప్పుడు 
కాను పికృతి వై ద్యపచారమ:తో జీవితము 
గడుపడల చినట్లు చివరి భాగవు:లో చెప్పనారంఛిం 
చికి ఇంతలోనే నౌకహోలి దురంతములు జరు 
సటతో వారు వంగబేశము పోయిం. తరువాత 
హిందూ మహమ్మదీయ సఖ్యత కొరక క్రమ 
వేయుటలోనే వారి జీవితము ముగిసిహోయినడి, 
అంలేగాని వారు పీకషతముగా పాకృతి నెడ్య 
మునకు ఎట్టి నహాయమును చేయ లేకపోయిరి, 
వారికి పీలు చిక్కినప్పుడెల్ల తెలుగు దేశమునందలి 
ప్రకృతి చికిక్సకులను చివాట్లు పెట్టి నిరుత్సాహ 
పరుచుటయం బే గడచిపోయినది, 


వీనోబాభా వేగారు కూడ అట్టి మార్లమునే 
అవలంబిఃచికి, భీమవరమునందు జరిగిన అద్భుత 
మెనపని వారికీ కనుపడ లేదు, అందలి లోప 
నబ'లే కనుపడినవి, వెనుక ఒకతూరి గాంధిగారు 
భీమవరం పికృతిచికిత్సాలయ పొరంభోత్స 
వమునకు వచ్చెద రనుకొంటిమి. శ్రీవారు పంపిన 
ఒక డాక్ట రుగారు మనకు న తిరెక మైన రిపోర్టు 
పంపుటచేత గాంధి మహాత్కులు పా)రంభోత్సవము 
నకు రాసైరి 








నూ 


నా 





్‌స్సులు 


ప్ర 


షి 
వ్‌ 





ఇ Tr వ్వుబణాఖొనోనథనననానన్నా 





గాంధిమహోత్కులుగాని మరియొకరు 
తెలుగు దేశమునందు జరిగిన పకృతి "వై 
నకు మాట సగహాోయమెనను చేసియుండ లేదు. 
కల గువారు సశ క్తి వాక భారత 'బేశములో 
ఏ యితర పీదేశమునందును 'లేనంత యెక్కువ 
ఆనేక పరిశోధనలు చేసిరి, 
రది ౨౫ంచిరి. అనేక శిబిరము 
లను నడిపి అనేక మందికి పకృతి వె ద్యమును 
బోధించిరి. అనేక ప్ర బేశములందు. చికిత్సాలయ 
ములు పనిచేయుచున్నవి, కప్పును విద్యార్థులకు 
బోధింపవ లెనంకే సీలఒస్‌ పీకొరం తయారు 
చేసిన పఠనీ.ను గ )౦థములున్న వి, ఇంతచేసినా 
గాంధీగారి అనుమాయులు గాని యీ విషయ 
లమున్నిటిని విస్మరించి మనమువేసే పనితోని 
లోటులనే చూడగలుగు చున్నారు, 

ఇప్పుడు లేలిన పర్యవసాయము ఒకళే కన్సి 
స్తున్నది, గాంధిగారి అనుయాయులు మనకు 
ఇంతలంతల సహాయము చేయరు, తెలుగు బేశవము) 
జ్‌ స మద్య పచారకు లందరును 
re ముత పనిచెసి ప్రక లలీవై ద్యమును 
అభివృద్ధి చేయన లెను, తాము చేసిన వనియొక్క- 
గురుత్యనమువలన గాండఢి అనుయాయులు మన 
పనిని గుర్తించునట్టుచేసుకోవలసి యున్నది. 


క్‌ు 5 
చం ద్య ణు స్థ ముల ష్‌! సిర 
నఖ పో రాలీ 

ఇ ఇ 


అనేక ౫ 0థములను 


అతా బతకాల 





డాక్టరు పువ్యాశ వేరా)జుగారు తమ కుమారుడు శ్రీ సీతారాను ప్రసాద రావ్రయొక్క ఉప 
నయనసందర్వ్న మున (పకృతిపతి)కకు రూ 4400ల విరాళము నొసంగిరి వారికటుంబమునకు 
(పకృతిమాత యాశీస్సులు, మతు, లెల్ల రు (శ్రీ, పేరాజుగారిని అనుసరించుదుకుగాక, 
దా 








పృక్ళలి చికిత్సాలయం, పుతిపాడు, గుంటరారుజిల్లా 


నిర్మలవాయూవ్ర వీచుబహిరంగ పీ జేశమున నూ యాళ్ళ నమూ నిర్మింపబడినది, సకలవ్యాధులు ఇక్కడ నివారణ చేయబడును, 


స్తానం పార్థసారథి, యిన్‌ జి డీ 


పంట చెరువులు 


పంట చెరువులు fా చెన్నరాజధానికి వాటి విశేషపాధాన్య వివరణ 


సరసన. మన చేశంలో గుఖ్యంగా 

మదా/సు శాష్ట్రంలో అజోరం.. కొరత 
అధికమైనది. ఈ కొరతను నివారించడానికి 
ప్రజలు, ప we  కృదిశేయ 
వలసీన అగత్యం ఏర్పడింది. 

మనరాష్ట్రంలో వ్‌ఏఏరికి "వేల ప్రజలు కలరని 
అంచనా వేయబడింది, పికిలో నూటికి 819 
వంతులు పెద్దవారగా ఉంటాకని అంచనావేసీ 
రోజుకు పెద్ద శ వారికీ 16 బెన్సుల చవొప పున పంచ 

డ'నికి 7, 128, 000 టన్నుల ఆహారపదార్థాలు 
కావలసీ యుంటాయనిరి, 194849 సంవత్సరం 
లెక్క_లపాకారం మనరాష్ట్రంలో 6, 466,000 
టన్నులు మూత్రం అహోరధాన్నాాలు పండాయి, 
ఈ లెక్కప్రకారం ఇంకా రక లత్సల టన్నుల 
కొరత ఉంది, 
ఈ కొరత ధాన్యాన్ని రాష్ట్రంలోనే ఉత్పత్తి 
చేసేందుకు స్రభుక్యే 0 తీవ్రంగా కృపి. చేస్తున్నది. 

రిచి వీ త్తనాలను అధికంగా సష్టయి వేయడం 
దొారాను, రసాయనికపు బరువులను ఎక్కువగా 
వాడటందాగరాను ఈకొరతను నివారించవచ్చునని 
నిపుణులు నూచించారు. గొట్టపు బావుల నిర్యాణం అ 
ద్యారాకూడా ఉత్స _్రీని 'పెంచడానికీ మనర్శాష్టం 
లో కృ పిజ రుగు తున్నది తుంగ 
భద్రా డిగున భ వానీ పొ) జెప్టలద్యారా వ్‌టా 
మరొక ఏ లశీల టన్నుల ధాన్యం ఉత్స త్తికాగల 
దని అంచనా వేయబడినది. మరనాగళ్ళ సాయంతో 
44, లశల ఎకరాల భూమిని కొ త్తగా సాగులోకి 
'లేనాలని నిర్ణయించారు. ఇందువల్ల మరొక రెండు 
అతల టన్నుల ధాన్యం అధికంగా లభిస్తుందా 

రామపాదసాగరం, కృష్ణా, పెన్నార్‌ (ప్రాజెష్టలు 
నిర్మించబడి తే 50 లతల ఎకరాలకు వెగా సాగు 
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శాగలదని, *5 లతల టన్నుల ధాన్యం అదనంగా 
లభించగలదని భావిస్తున్నారు, అప్పు డిక కొరత 
తీరిపోవడ మేగాక ఇతర (పాంతాలకుకూడా ఆవోర 

ధాన్యాలను వా [దాసు రాష్ట్రం వేగుముతి చేయ 
గలుగుతుంది. 

కాని ఇక్కడ మనం ఒక విషయం ఆలోచిం 
వాలి, మనకు కావలసినది తశణఫలితం, ఈప్నణా 
లికలవల అది సిద్దిస్తుందనడానికి పీలులేదు. 

సాగులోఉన్న భామికంకటిక (శేవ్వమెన విత్త 
నాలను సష్టయిచేయగలగడం త్యరలే సాధ్యం 
"కాదు, సాధ మెనా వ వాటిని కొని నిల్యచేసుగొనడా 
నికి తగినడబ్బు పేద _రెతులకు లభించదు, 

అలాగే రసాయనికపు కెరువులుకూడా వెటశే 
తగినన్ని లభించే అవకాశం లేదు. ఏజిని మారక 
సౌలభ్యం లేని పా)ంతాలనుంచి దిగుమతి చేసుకో 
వలసి యుంటుంది, అందుకు కావలసిన డాలరు. 
నిల్వలు మనవద్ద లేవ, 

194844 సంవత్సరంలోను, 48.49 లోను 
గొట్టపుబావుల నిర్మాణంకోసం మదాసు(పభుత్యం 
స్‌ ఫట్టరూపాయలకువై పైగా ఖర్చు పెట్టింది, అయినోా 

అందువల్ల 50 వేల we ధాన్యం మొతం 

అధికంగా. సండీ౦ంది, 

తుంగభద్ర), దిగువభవానీ ప్రొజెక్టులు పూరి 
కావడానికి మరొక అయిదారు సంవత్సరాలు స్ప 
గలదని అంటున్నారు, ఇలాంటి పా జెప్టల నిర్మా - 
గానికీ యంత) పరికరాలను, నిపుణులను విజే 
శొలశంచి దిగుమతి చేసుకోవలసి యుంటుంది. ఈ 
దిగుమతులు ఆలస్యమై తే యిక్కడ పని నిలిచి 
పోతుంది. రామపాదసాగరంవంటి పొ జెర్టులు 
ఇంతలో పా)రంభమయే అవకాశం లేదు. ఈ 
ప్రణాళికవల్హ నల వెంటనే మన పజల ఆకలి సీకే 





V గ చప... వ తాకా వా నాననా టనే పాగత్న 
కణం రామా వాం దారు టంతో... పదాం నా రాకా రారా కారకాల నిలునా దానన 


ఈ చరున్చ్రలభో  కాలభాగం 
ఒండు్ర)తో పూడిపోవడంనుూ-లంగా నామరూపా 


892 ప్రి కతి 
అవకాశం లేదు, కు తగ్గింది. 
పోతే పి సవర నిన్నూ శాఖలు కొన 
సాగించే కొ క చిన్న చిన్న కరోషలా పనులు లుళేకండా పోయాయి. 


కొంతవరకు ote కన్పిస్తున్నాయి. గడ 
చిన అయిదు సంవత్సరాలలో సౌగువనరుల మర 
మ్మతుల నిమి త్తం ప్రభుత్యం 92? లతల రూసా 
యిల మాతం ఖప్పవ్వూంది కాని ఈ చిన్న 
చిన్న నురమ్మతులవల్ల పడాదికి 258 చేల టన్నుల 


ఛాన్యం అధికంగా లభిస్తున్నది. 


ఈ అనుభవాన్ని ల రాష్ట్రం 
లోగల వ్యవసాయానికి కి పనికివచ్చే చేలకోలది 
చెరువులను మురమ్మతులులే శ చస్తే వెంటనే ఫలితం 
కనబజే అవకాశం ఉంది. 


దథ్నీణాది వ్యనసాయంలో జిరువ్రులకు బాలా 
పాముఖ్య ంఉంది. మొ తం రాష్ట్రంలో 85 వేల 
చెరువులు ఉన్నట్లు అంచనా వేయపడింది. వీటిలో 
ల కేలు రైశ్యారీ పాంతంలోన్సు మిగతావి 
కం (పారతంలోను ఉన్నాయి. శె రై శ్యారీ 
ప్రాంతంలోనే కిక్‌ లతీల ఎకరాల భూమి చెరు 
వృలడ్వారా సాగు అవుతున్నట్లు అధికారుల 
లెక్కలద్యారా తెలుస్తున్నది. 
పిస్తుతం క్ర చెడువులస్థితి అధ్యాహ్నంగా 
ఉంది, చాలాభాగం ఒండు)తో మేటలు వేశాయి, 
కొన్ని వరాభారపు చెరువులలో మెట్టపంటలు 
కూడా పండిస స్తున్నారు. పది పదిహేను స౦వల్స్‌ 
రాలనుంచి ఈ చెరువుల స్థితిని వివరించే లెక్కలు 
కూడా ప్రకటించబడటం లేదు, 1852 వ సంవత్స 
రంలో 14 జిలాలలో 58,000 చెరువులు కలవని 
వాటిలో 48 చేలకు మరమ్మతులు అవసరమని 
ఈస్టిండియాకం'ెనీ నియమించిన విచారణసంఘం 
ప)5టించింది ఈ నూరుసంవత్స రాలలో జిల్లాల 
సంఖ్య 22 కు "పెరిగినా ెరువ్చల సంఖ్య 5,000 


నునం నిర్గ శం చేస్తే 
ఉన్న వికూడా పూడీవోళాయి. 

వోళరాజులు పిథమంగా ఈ 'చెరున్రల 
నిర్మాణం పా)రంభించినట్లు చర్మిత్రడ్యారా తేలు 
స్తున్నది. తేదుపరి పల్లవులు, వాళుక్యులు, 
పనోయపల రాజులు నిజయసగర సామా)జ్యాన్ని 
వలినకాజులు ఎన్నెన్వొ తటాకాలను నిర్మించి 
వ్యవసా భూన్ని అభివృద్ధి చె చేశారు, 

అధికవర్హాలు అమిత శీతలం కారణంగా 
వీడాదిలో “తో మ్మొది మాసాలకాలం ఉత్తర 
హిందూస్థానంలోని జాములు సాసకు అనుకూ 
లంగా ఉంటాయి. దథ్వీణాదిని అలాకొదు, 
ఇచ్చట వర్గజలాన్ని చెరువులలో భద్రపరిస్తేనే 
వ్యవసాయం సాగుతుంది. ఇది గమనించే మన 
పూర్వులు చరునుల నిర్మాణానికి పూనుకున్నారు. 


పూర్వుల పసాదం౦వల్ర మనకు లభించిన 
చెరువులను మరమ్మతు చే శుడంలో పభుత్వం 
చూపిన అలమ్యోనికి మేరలేదు. ఒక వైపున 
చెరువులు ఒండువేసి పూడిపోతూఉంపే రైతు 
లనుండి పన్నులు గుంజడానికీ ఆయకట్టు పెంచుతూ 
వచ్చారు ఫలితంగా ఆయకట్టులోగల భూమి 
అంశటికి కాకలసిన నీరు వెరున్సులలో ఉంజేది 
కాదు. పంటలు చెబ్బరిని తు అప్పులసా.లె 
నానాటికి కుంగిపోయాడు, కొన్ని సందర్భా 
లలో చిన్న చిన్న మరమ్మతులు చేసి చెరువులో 
కొద్దిగా నీటిమట్టం పెంచినా దానికి ఇబ్బడిగా 
కొర త్త త్త భామిని ఆయ కట్టులో చేర్చేవారు. అధి 
కంగా పన్నులు గుంజాలపే కాంత, తప్ప పంటలు 


పండుతున్నాయా లేదా అని ఆలోచన వేసే 


వారు కాదు, (తరువాయి 417 పేజీలో) 











గాంధీజీ _ పికృతి వైద్యము 
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ఆనాలా రాకరాక ఎనన గారు 





గాందిజీ - పృకృలి వైద్యము 


వ్యాధిగ స్తులకు చికిత్సచేసీ ఆరోగ్యనంకు 
లుగా చేయడమంశే గాంధీజీకి మిక్కిలి ప్రీతి అని 
ఆయనతో చిరకాలంనుంచి పరిచయంణిన్న వారికి 
బాగా తెలుస్తుంది, తన శరీరాన్ని అనేకవిధము 
లెన పరీక్షలకు గురిచేసి ఆయన ఫలితాలను పరి 
ఫీలస్తూ ఉండేవాడు, తన చుట్ట:పట్టఉన్న వారు 
న "సహాయమరించి నచ్చిననారు అస స్లులెతే 
వారికి ఆయన చికిత్సచేసీ నయంచేయడానిక 
పియల్నించేవాడు, 

పా)చీన సంపుడాయనిద్దమైన వై ద్యశాస్తాన్ని 
ఆయన శ్రద్దగా అభ్యసిరచాడో లేదో చెప్ప 
జాలనుగానీ" ఆ వెద్యనిధానాన్ని ఆయన స 
ప్పుడు విశేషంగా అభిమానించేవాడు, అయితే, 
తక్కిన జీవన నీధానాలలోవలెనే వై ద్య విమ 
యంలోకూడా ఆయనకు వూర్యాభారపదతు 
లంకే సరిపడ లేదు, సరిపుష్ట జీవనారోగ్యవిథాన 
మేదో దానిని కనిపెట్టాలని ఆయన సంతతొ 
న్యేషణ సాగించ నారంభించాడు. ఈ కృషి. 
ఫలితంగానే అయన శారీరక చాధానివారణక 
పకృతి చికీశ్సా విధానాన్ని అవలంబించాడు, 

జస్ట్‌ రచియించిన “ప్రకృతి చికిత్స” అనే 
గ్రంథాన్ని పఠించిన విమ్మట ఈ విధానంలోనే 
రోగనివారణకు ఆరోగ్న  వికాసానికీకూడా 
ఉత్తమ నూత్యాలు గలవని గాంధీజీ తెలుసు 
కున్నాడు, ఈ గ్రంథంలో నే పకృతి చికిత్సకు 
సులభమైన ప్ర ల్యేకవిధానాలు పేర్కొనబడ్డాయి: 
ఈ సమయంలోనే తటస్థించిన ఒక దురదృష్టకర 
సంఘటనవల్ల గాంధీజీ మనస్సు విరిగి వైద్యంలో 
పూర్యాచార విధానాలె ఆయనకు నమ్మకం 
సన్న గీలిపోయింది, 


ఒకో భొరతీయ వ రకుని గారాబు తనయునకు 
జబ్బుచేసి ఒకనాడు br eas వచ్చింది, 
తక్షణమే శ్ర శ్‌; చికిత్స చే జము సే తప్పు పిల్ల వాడు 
ws క్యా ర్‌ ఇప్పాడు, ఆ శస్త్రచికిత్స 
అశ్తే పిమాదక రమైనది కాకపోయనప్పటీక 
బోలుని తండి) భ యంతో మిక్కిలి ఆందోళన 
పొంచాడు, తుదకు వలాగో శ్ర చికిళ్ళ 
చేయించడానికి సమ్మతించి ఆవ రుడు చికిత్సా 
సమయంలో తనతోగూడా ఉండి తనకు తన 
కుటుంబానికి ఇ ఖైర్యం చెప్పమని గాంధీజీని (ప్రార్థిం 
చాడు, గాంధీజీ అందుకు అంగీకరించాడు, 

ఒక్‌ ఆది వారంనాటి ఉదయం న ర్హకునిగ్భృహాం 
లోనే బాలునికి శక్ర చికిత్స చేయబడింది. 

అనాటి మధ్యాహ్నం గాంధీజీ ఇంటికి తిరిగి 
వచ్చేటప్పటికి ఆయన అనుభవించిన నూనసికాం 
దోళన ఇంకా తగ్గినట్టు లేదు. (అప్పుడు నేను, నా 
భర్త, గాంధీజీ కుటుంబంతో కలిసియు౦డే నారము) 
వమైందని మేము |పశ్నించగా క స్రచికిళ్సపూ ర్తి 
కాకుండానే వీల్ల నాడు మరణించాడని ఆయన 
తెలియ బేళాడు, 

ఆ పిల్లవాడి! అసలు శస్త్రచికిత్సే చేయించ 
కుండా ఉండవలసిందనీ, రతర బెద్య విధానాలను 
నడీకియుంకే అతడు తప్పక బ్రతిక యుం౦డేనాడనీ 
గాంధీజీ గారి విశొంసం. ఈ సంఘటనతో ఆయన 
మనస్సు విశేషంగా సంయుఖించింది , చికిత్స సమ 
యంలో తోను పిల్లవాని తం డితోకూడా ఉండ 
డానికి అంగీకరించడంవ ల్ల శక్ర శ చికిత్స వేయించ 
మని సలహో యిచ్చిన శే త్ర. న్‌ అందుచేత 
క్యు స్త చికిక్సక్కు ఆ కుటుంబానికి కలిగిన ఫు త్త 
లోక తొనుకూడా కొంతవరకు బాధ్యుడనని 
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గాంద్‌జీ తలపోస్తూ 
తోచింది. 





అసు టు 
eT: 


శం పొందుతున్న ట్లు 


(ఈ సంఘటనతో నే పూర్యావా ర్‌ పద్ధతు 
లతో” నిమి త్ర తం శేని విద్యవిధానాలసట్ల పట ఆయన 
పక్షపాతం కనుమడించి, కస్త చికిళ్సపట ఆయనకు 
గల sles పీబలతేర మైంది, ఆకాలంలో 

యనకటుంబముతో కలిసియుంటున్న మాలో 
ges మందికూడా ఆయనతోపాటు ముట్టి పట్టీలను 
జీసుకొనడం, శరీరానికి అవిరిపట్టి వెంటనే చలి 
సీటిత్రొ టిలో మునగడం, నిమ్మ, నారింజ 
మున్నగు పుల్టని పండ్లరసాన్ని సేవించడం, ఉప 
వాసాలు, ఆహారనియమాలు మున్నగు ప్రకృతి 
చికిత్సానిధానాలను అవలంబించడం మొదలు 
పెట్టాము. ఈ విధానాల నన్ని౦టినికూడా గాంధీజీ 
తోలుదొ ల్ల తనపై పయోగించుకొని, ఆపిన్యట 
తన కుటుంబంవారిచే అభ్యసింపచే సేవాడు, అటు 
తరువాత మేమందరం అనుసరించే వాళ్ళం, 
ఈవిథానంద్యారా అనేకవిధము లైన రోగాలు 
అస్య స్థతలుకూడా పూర్తిగా నయమయ్యేవి, గోరు 
చుట్టులు, పెద్ద పెద్దగాయాలుకూడా పరిశుభమైన 
మట్రిపట్టీలు శ్రే జేతితో తీసివేసినటు అలీ 'ఈరి 
తంగా ూానిపోయేవి. అయితే ఇట్ట మట్టిస ట్టియే 
నొపసిబిడ్డకు ఆరువారాల వయస్పప్పుడ క డుపు 
నొప్పిని గేగ్గించడానిక పొట్టమిద వేస్తే పనిచేయక 
పోవడం సరిశచా; దానికీ పుమాదించింది కూడా, 
నేను ఎలాగో శ్రమపడి మరొక విధానం ద్యారా 
ఆ కడుపు నొప్పిని తుదకు నయంచేయ గలిగాను, 
అప్పటినుంచి అబిడ్ల పె పక తీ చికిత్సా విధానా 
లను ప్రయోగించి" పరికీంచబానికి నేను ఒప్పు 
కొనే దానను కాదు, 

ఒకసారి గాంధీజీ భార్యకు మూల్రా జబ్బువేసి 

నప్పుడు ఆయన ఈ విధానంతో దానిని ఇంది 





పకృ తీ 


చనన 


జూలంవ లె నిమ్మ భింప జేసినప్పుడు మాకుచాలా 
అద్భుత మనివీంచింది. 


శ్రీమతి కస్తూర్చాగాంధి అప్పుడు నేటాల్‌ 
లోని ఏ హోనిక్‌ ని సెజె ళ్మెంటులో ఉన్నది, గాంధిజీ 
టాన్స్‌వాల్‌ లోని జోహోన్స్‌ జర్షలో ఉన్నాడు. 
కొంతకాలమునుంచి అమెకు జబ్బుగాఉంటున్నది, 
క/మంగా వ్యాధి ముదిరిపోయి ఒకనాడు అర్ధ 
రాతి వేళ డాక్టరుకు కబురు పెట్టవలసివచ్చింది. 
డాక్టరు అక్క-డకు పం డెండుమైళ్ళ దారంలో 
ఉన్నాడు. అతడువచ్చి ఆమెను పరీవ్నీంచి విశే 
షంగా ర క్షం శీణించడం మూలంగా వచ్చే ఒక 
తీవ) మైన "వ్యాధితో బాధపడుతున్నదని 'కెలును 
కొని ఆనె చాలా ప)మొదస్థితిలో ఉన్న దసీ, 
అమె భర్తను ఉన్న పళంగా తతణంపిలివీంచవలసి 
యున్నదనీ అతడు తెలియ జేశాడు, 

ఈ వర్తమానం అందగానే గాంధీజీ వెంటనే 
బయలు'జేరి వచ్చాడు. కొంతసేపు ఆమెతో 
ఏకాంతంగా సంఫామీంచిన వీమ్మట ఆయన బయ 
టికివచ్చి తానే స్యయంగా చికిత్స నడపడానికి 
ఆమె సమ్మతించిందనీ, ఇంక ఆమెకు వ్యాధి 
నిమ్మళింపజేసే పూచీ అంతా తానే వహిస్తున్నా 
నని మాతో చెప్పాడు, ఆమెకు వెద్యం చేయటానికి 
నచ్చిన డాక్టరు హర సంపదాయాన్ని అనుస 
రించి ముందు అమె ఆహార పాసీమాలను 
మార్చాడు, దాని నిపకారం ఆమె శాకాహారం 
మాని మాంసం తినాలని అతడు విధించాడు, 
అంతట అతని వె ద్యం తనుకు అససరం లేదని 
నెప్పి ఆ డాక్టర్‌ ను పంపించి వెళారు.. అందుకు 
అతనికి ఎంత్రోకోపం, అభిమానం వచ్చిందికూడా, 

గాంధీజి తేన భార్యకు చికిత్చిచేయడం (పారం 
భించొడు, ఆమెను కొంశిం కొంచెం మోతాదు 
లలో నిమ్మ బత్తాయి మున్నగు అమ్హ్లుక ఫలాలరసం 


ఇ 
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ఆరారా యివ్యడం మొదలు పెటాకు, అంతే. 
మొదటిలో అంతకుమించి మెట్టి ఆహారం లేదు, 
"ఈ కఠినవిధానం ఫలితం ఎలాఉంటుందో అని 
మేము విపరీతంగా భ యపడ్డాము, కాని, ఒకవారం 
రోజులయ్మాసరికి ఈ నూతన చికిత్స అమెకు గుణ 
మిచ్చింది, అంత తీవ) మైనవ్యాధి (క్రమంగా తగ్గు 
నుఖంపట్టింది. ఆమె బౌధ నివారించబడింది 
మకొకటి. శెండువారాలపాటు ఆనె సులభంగా 
జీర్ణ మయ్యే ఆహారం తీసుకుంది. అంటే. మరి 
కొన్నాళ్ల క ఆమెవ్యాధి పూర్తిగా నయమై 
పోయింది, 

ఆ రోజులలో పెద్దవాళ్ళ విషయంలో అంత 
మంచిది కాకపోయినా, పిల్లలకు ఆవుపాలు పుష్టి 
కరమైన ఆహోరమని గాంధీజీ భావించేవాడు, 
కాని, మరికొంతకాలం గడిచేసరికి ఆవుపాలు 
మనుమ్మునిలో పాళవికోదే)కాలను ₹ేకె త్తిస్తాయని 
వాటిని ఆయన నిరసించేవాడు. అయితే నేను 
మాత్రం ఈవాదంతో ఎప్పుడూ వకీభవించేదాన్ని 
కాదు. “అలాగయితే ప్రధానంగా అవ్ఫపాలనే 
త్యాగి ఎదిగే పసిపిల్లలు కేవలం చిన్న పళువులన్న 
మాట, ఇది నిజంకాదని మీకూ పాగా తెలుసు” 
అని చేను వాదించేదానను, ఆయనమా తం వఏవికా 
అనుకోకుండా మందహోసం'చేసేవాడు, కొన్నా ళు 
పోయిన తరువాత తన జీవితంలో ఇంకెన్నడూ 
ఆవుపాలనుగాని గేచెపాలనుగాని 'తాగకూడదని 
ఫపథంచేసీకొన్నాడు, 

అటుపిమ్ముటనుంచి డాక్టర్ల ర తోను, స్టన్‌: ల 
తోను ఆయనకు సంపర్కం ఎక్కువ కాబొచ్చింది, 
ఉపవాస దీతీలలో ఆయన శరీరసి తిని వైద్యనిపు 
ణులు క్యద్ధగా పరీత్మేంచవలసి వచ్చేది, వారి సల 
హోలను అవలంబించడం ద్యారానే ఆయన అన్నేనీ 
రోజులపాటు శరీరం కృశించి శ్షీణించిపోకుండా 
ఉపవాసాలను కొనసాగించ గలిగేవాడు, అటు 


వీమ్ముట ఆవుపాలను మేకపాలను సేవించడంవ ల్లి 
నెతిక (పవృ త్తి తిళో కలిగే 
సౌన్ని ఆయన గహించ గలిగా 
ఆరోజులలో రట విషయంలో 
మేము పాటిస్తూవచ్చిన నియమాలు అనేక విధా 
లుగా నుండేవి, గాంధిజీ సలహాపై శ్రీమతి 
కస్తూర్బా, నేను కొంత కాలంపాటు ఫ్యాక్టరీ పళ 
రను న వాడకం నిపేధించాను, పిండి 
వంటలలోను రొటలలోను చెరకుపానకంఉస యో 
గించాము, ఈ ఘట్టంహటిన పిమ్మట ఉప్పు వాడ 
కుండా వంటకాలను తయూర వేసీవారము, 
ప్రకృతీ సిద్దంగా కాయగూరలలో నుండే ఉప్పు 
తస్ప, ప క్యే కంగా వంటలలో ఉప్పు వాడడం 
ఆకోగ్యాసే కాకుండా స్మత్పవ రృనకు కూడా 
భంగకరమని ఆయన అంటూ ఉండే వాడు 
“పరిచయము” 

అమే, కొన్ని సంవత్సరాల అనంకరం, 
గాంధీజీయే ఇండియాలో ఉప్పు సత్యాగవాం జరి 
వీంచాడు. ఆ కారణంగా ఆయన ఇంకా అనేక 
"వేల మంది భారతీయులు కూడా అప్పుడు జెలు 
నికకు పాతు) లైనారు కూడా, 

కేసికు, కాఫీ మున్నగు ఉత్తజకర పానీ మాలు 
మాకు నిషేధం. 

"కేన్సీటి విసర్జన ఆయన జీవితంలో కొంతఆనం 
దాన్ని ' తగ్గించి “యుంటుందని నేను అనుకొంటూ 
యుంటాను, శేసీరు ఉత్తేజకరమైన పానీయమని; 
అది ఆరోగ్యానికి భంగకరమని నాభ ర ఆయన 
శీత ఒప్పించవరకు గాంధీజీ రోజూ సాయంకాలం 
తన ఆఫీసులో శేనీటిని మిక్కిలి ప్రీతితో సేవించే 
వాడు, తన 'బేశీయులకు ప్రతినిధిగా ఒకసారి 
ఆయన లండన్‌ వెళ్ళినప్పుడు ఆయన చేసిన ేసీటి 
విదులను అనేకము ౦ ది మెచ్చుకొన్నారు, 
అ టి సమయాభలలో అయన 


ప! వ్యత్యా 


89% 


ప్రి కృతి 





ఎంతో చలాకీగా ఉండేవాడు, చకురోక్సులతో 
దరహాసంతో మిత్రుల సాంగళ్యంతో అమికాహో 
రాన్ని పొందినవానివల అనంద త్సాప హోలను వలి 
విరియించేవాడు. 

సాయంకాలం మేము రోజూ కాశీకి పత్యా 
మ్నూయంగా ధాన్యాదులను వేయించి విసిరినపొడి 


తో కాఫీని తయారుచేనుకొని (తాగేనాళ్ళము, 
ఈలా నియమాలను, చొదస్తాలను చూచే 
నాకు ఒక్కొక్కప్పుడు కోపంవచ్చేది. కొన్నింటిని 
జేను అవలంబించడానికి నిరాకరించే జాననుకూడా 
అప్పుడు గాంధీజీ నాతో వాదించడం మానేసి 
మందహోాసంచేసి యూరుకునేవాడు, 


క 


బొరద శాలు 


హాలినరంలోనూ శెండుభోగాలు ఉంటవి, 
ఒకటి నగర |పాంతం, ెండు కంటోన్‌ మెంట్‌ 
(ప్రాంతం, న నగర పాంతం hae కంపుకొచే 

మురికరూపంగా ఉంటుంది, మునదిబ వీ న్తే జీవితానికీ, 
అలవాటుపడని తత్యంం, అయినా మనకు నగర జీవీ 
తమే వాంఛనీయమై తే [గామాణ జీవితపు పరి 
చ ఇక్కడ నెలకొల్ప లేము, మేడ _పెఅంత 
సున నున్నవారు తమమీద ఎక్కడ "ఉమ్మి 
"వేస్తారో అనే నిరంతరాందోళనతో బొంబాయి 
నగర పీధులలో తిరగడంలో సుఖం వమిడీండి 
చెప్పండి? నేను రైళ్ళలో చాలా ప్రయాణాలు 
చేశాను, మూడవ తరగలి ప్రయాణీకుల బొధలు 
చూశాను, అయినా వీరి బాధ లన్నింటికీ వైశ్ళే 
అధ్ధీకారులు కొరకులని నేను అనను 

పరిఘ భంగా ఉండటంఅం'కే వమిటో మనకు 
తెలియదు. మూడన తరగతీ పెప్టిలో కీందకూడా 
పడుకొని నిదపోతామని శెలిసియున్నా అక్కడే 
నునం ఉమ్మి వేస్తాంళదా ? తిరిగి దానిని మనమే 
ఎలొ ఉపయోగిస్తామా అనే ఆలోచన చేయం, 
దీని ఫలితం ఆ పెట్టలంకా eh చెదారం, నట్టే 
మశొనంలో నిండియుంటుంది, పరిపాలకులం 
కాబోతున్న సమయాలలో. ఈ విషయాథిః 
ముఖ్యంగా గు _రించాలి, 


మహాత్మాగాంధి 


మరుగుదొడ్డ విషయంలోకూడా ఇంతే, తగు 
జూ త్త త్రవహి సే సె, స, మంచీ ఎరువు తయారుచేసుకొన 
వచ్చు, లజ్‌లకూపాయలు అదా చేయవచ్చు, 
అనేక రోగాలు లేకుండా కాపాడుకోవచ్చు, కాని 
మనవెడ్డ అల వాట్లు మానుకోము, పవితిమైన 
నదీతీరొలనో పాదుజేసి , కీమికీటకాలకు స్థావరాలు 
ఏర్పరుస్తాం. వాటివల్ల రోగాలు వ స్తవని తేలుసు, 
అయినా చిన్నపార ఉపయోగిస్తే ఈ బాధ తప్పు 
తుందని తెలిసినా ఆచరణలో పట్టం. రోడ్ల|పక్క- 
లను మరుగు దొడ్డుగా ఉప పయోగీంచడం, రోడ్డ 
మివ ముఖం కడగడం, అనేవి మహాపాపం, వ్రత 
రుల కష్టసుఖాలను మనం గమనించడం లేదని 
ఈ చిన్న విషయాలు స్పష్టపరు స్తవి, 

ఉలాంటివన్నీ చేసేది మనం, చినరకు పురపాలక 
సంఘాలు అది చేయ లేదు, ఇదివేయ లేదని విను 
ర్శించేదీ మనమే. ఖా (గామాలలో నివసిం 
చక la బి స్త్రీలలో శాపరాలు సెటడం 
దేనికి ? బని సి జీవిత తు "తెలియక అనా 
రోగ్య స్థితి కల్పించడం దేనికి? చివరకు మనం 
సహక రిరచనిే జ స్త్రీలలో ఆరోగ్యకర'మైన వాతా 
వరణం కలిగించడం పురపాలక సంఘాలకు 
అసాధ్యమని తెలిసికూడా అందోళన చేయడం 
దేనికి ? (తరువాయి 416 పేజీలో) 
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రోగంఅం"పే ఏమిటి? రోగాలు ఎందుకున స్తవః 


భగవంతుడు తన సృష్టి సామర్థ్యము 
నంతా వినియోగించి చమత్కారమైన మన దేహ 
నిర్మాణము చేసినాడు, ప్ఫతిసంధి “తనలసంధితో 
సరిగా సరిపోవటం చేవాముయొక్క- సంపూర్ణ 
మైన నిర్మాణమునకు అనురూపమైన అవయవాలు 
అతడు నిర్కించినాడు “దేవాములోపలి అన 
యననిర్మాణము ఇంకా విచ్మితముగా ఉంటుంది, 
ఒక్కొక్క క్రీయకు ఒక్కొక్క మండలమునూ 
దానికీ అనుగుణ్య మైన అవయవాలు నిర్మింపబడి 
ఉన్నవి, కత్తికి గాని సూదికీగాని అందని ఒకా 
నొక అఆత్మవస్తువు యీబేవాములో ఉండటం 
యెంఠ నమ్మిక లేనివారికికాడా నమ్మక తప్పని 
విషయము. దేహములో విహితమైన కర్కలు 
ఆయా అవయవాలు సక్రమంగా "శేస్తున్నంత 
వరకు నునము అరోగ్యమంటాము. ఎప్పుకై శే 
చేహావయనాలు [కమంగా పనిచేయటం మాను 
తనో అప్పుడు రోగం వచ్చిందీ అంటాము, ఇట్టి 
రోగాలన్నీ కూడా మన ఆహోరవి హోరములి 
యందలి లోపముల నలననే కలుగుతవి, ఆహార 
విహోరములందలి లోటువలననే ర కృముయొక్క- 
నిర్మాణములోనుు అభిసరణక్రమములోను లోప 
ములు ఏర్పడుతవి, చేవామందంతటను పడుగు వే$ 
లుగా వ్యాపించిఉన్న ర కృవాహికలలో కమమైన 
రకాభిసరణము జరుగుచున్న ంత వరకు ఆరోగ్యము 
ఉంటుంది. ఎప్పుడైతే రకాభిసరణము కమం 
తప్పుతుందో అప్పుడు రోగం వస్తుంది. రకానికి 
ఒకవిధమైన గమన వేగము ఉన్నది. అంతకంశకు 
ఎకుకాన కారాదు, తక్కు_న కాగూడదు, ఆనిధం 


“ఫాదర్‌ స్పీక్స్‌)? 


గానే రక్తములో ఛేరిఉన్న జలాదిధాతువులు 
కూడా యు కమైన మితీలోనే ఉండవలెనుగాని 
యెగుడు దిగుడులు ఉండరాదు, రక్తములో ఉండ 
వలసిన చానికంటె భిన్న వస్తువులు చేరినపుడు 
రోగం వస్తుంది, 


రోగం ఎలానయమవుృతు౦ది? 

జాగ త్తగల వైద్యుడు రోగం ఏయేనూశ్చాల 
వృద్ధిపొందిందో తెలుసుకుంటాడు, రోగ మెంత 
వృద్ధిపొందిందికూడా అతనికి తెలుస్తుంది, _బెటి 
చిహ్నాములనుబట్లి రోగ ముయొక్క సితి అతేనికి 
తెలుస్తుంది. రోగముయుక్క స్తితికి “అనుగుణ 
మైన చికిత్సాహకియలను వీరీ అతడు రోగ 
నివారణము చేస్తాడు, ఈ పద్దతి చాలా విశదంగా 
ఉన్నది అని మి రనవచ్చు. నిజమేగాని ఇందులో 
కూడా కొన్ని చిక్కులున్నవి, ఎవని వేేలై నను 
ఒక యంతిములో చిక్కుకొని నలిగిపోతే డానికి 
రోగకారణం నెతకనక్క-ర లేదు. కాని ఒకనికి 
తలనొప్పో కడుపునొప్పో నాడీ వ్యాధో గుండె 
జబ్బో మతిభిమో వ స్తే దానికీ కారణము 
ఏదో తెలిసికోవాలి. వమంకే అనేక 
కారణాలవల్ల ఇవి నస్తవి, ఒకగడియారములో 
ఉన్న 'వెండ్యులం ఒకగడ్డిపోచ అడ్డంపడి కే ఆగి 
పోతుంది, చిన్న మాలిన్యం హృదయంలోకి 
పోతే గుండెనొక్సి వస్తుంది, ఆమాలిన్న మేదో 
కనుక్కోటములోనే _వెదుని తెలివి కేటలున్నవి. 
దైనా చిన్న చెట్టును కాలితో తన్నితే ఆకులన్నీ 
కదులుతవి, ఆకులు కదలినవిగదా అని మూల 
కారణము ఆకులు అని చెప్పకూడదు. ఆవిధము 
గానే యెవరికై నొ నాడులలో వ్యాధివ స్పేవానిం 








శ్రర 
BNE Baa అని చెప్పరాదు, అంపే 
యేమన్న మాట 1? చేహమంతా రోగ 9 స్తమైనది 


ae ee. అ గాలుగొఉండే నర 
ములు వణికీనవి, సాలీడు గూడు అల్లుతుంది, ద 
అల్లిక యెంతో క )ముబడ్డంగా ఉంటుంది. అందు 
లోజందే డారారు 'తురస సములు గాను, 
తికోణములుగాను ఉంటవి. అనిర్మ్కాణంకూడా 
గణితశా స, అనుగుణముగా ఉంటుండి. అంచు 
లో ఒక్క్‌- దారమును మనము తోొలిగించితిమేని 
అసిర్మాణకుయొక్క- సౌందర్న్వమంతకొ ెడిపో 
తుంది, అప్పుడు సాలీకు గూడు అల్లటంలోనే 
తిన్నగా అల లేదుఅంకే యెంత కెలివితక్కువగా 
ఉంటుండి? తొలగించినదారంతికిగి దానిచోటులో 
అమరి స్తేతిరిగి సా లెగూకుయొక్క- సౌందర్యము చేరు 
కొంటుంది. అచిన్ని దారంక నుక్కొని అమర్చటం 
లోనే కెలివిఉన్నది,  ఆదారంకనుఫ్కోటం తెలి 
యకపోతే సూడుయొక్క నిర్మాణమంతా చెడ 
గొటుతాోము. ఇప్పుడు రోగనిడానం వేయటం 
శేళకోకన్టవెగా మోశే నిర్ణయించుకోండి, రోగా 
లన్నీ కూడా ర్‌ కృదోషములవల ననే న స్తవవి శేలి 
నది, ర-కా్గిస రణము క)మపరచుట, రక క్షోములోని 
మాలిన్య ముల వెలువరించుట; ఈరెండే మనము 
చేయనలసినపనులు; యీ రెండుపనులు జేవాము 
సవాజముగనే చేస్తూఉటుంది,  ేహాములో 
పాటనము తగ్గినపుడే ఈకి)యలు సక మంగా 
జరుగవు, చేవాములోపాటవము వేకూరినంతనే 
చేవామాలిన్నములు వెడలిపోయి రకాభిసరణము 
క)మపడుతుంది, 


జరిచికిత్సవలన రోగనివారణ 


వస్ర్రముమిోద సిరామరక పడితే నీళ్ళు పెట్టి "పెటి 
కడిగితే నురకపోతుంది, నెత్తురు కారుతూంటే 
పుండు నీళ్ళు పెట్టి కడిగి తే గో 7మువుతుంది, దిన 


పకృతి 





మంతా పనివేనినవానికి చన్నీటితో నుదురు కడి 
గికే యొతోసుఖంగా ఉంటుంది. జలం నూతన 
శ కిని ఉత్సాహాన్ని ఇస్తుంది, ఈ విధముగా 
మేలుచేస్తుంది. పీల్ల వానిన్‌ త్రీ న లీన బౌ వ్పికట్టిలే తల్లి 
వేడినీటితో శాపుకాస్తుంది.. చానిళోలది కరిగి 
పోతుంది. ఈవిధంగా సిటిలో ముికిని కరిగించి 
వెలువరించే గుణముంది,. 'చేహోనికి బలమిచ్చే 
గుణముంది, ఇం'కేమికావాలి ? జలచికిత్స అన్ని 
రోగాలను నయము చేను స్తుంది. వేరు వేరుజల చికిత్సా 
పక్రియలు రోగం యొక్స్‌.. మూలకారణములను 
పోగొట్టును. జలచికీక్స వలన 1 ర క్షములోని 
మూలిన్యములు కరిగిపోవును. 2. కరిగి? మాలిన 
ములు వెకలిపోన్చను, 8. మాలిన్యములు "లేకుండా 
ఘద్దిపొందినర క్ల కము సక్రమముగా పవహించును, 
శ, దుగ్భలమైన చేపావయనాలు బలపడశవి, 
చేవాకియలు సక్రమంగా నడు స్తవ, ఈవిధంగా 
జలచికిత్స పనిచేస్తుంది, 


చాలా కొత్తకొతరోగాలు జనులను 
బాధించుచున్న వేమి ? 
ఈపాశ్నలతోో నాపని తీరిపోతుంది. 
పూర్వకాలములో ఎండలోను వానలోను కష్ట 
పడీ పనిచేసి చేహాలను గ ట్టిగా ఉంచుకునేవారు, ఈ 
కాలపువారు ఎండలోకి పోక వానలో తిరుగ కష్ట 
వడిపనిచేయక బేవాములను సుకువూరములు చేసు 
కుంటున్నారు. అందువల్ల నే రోగములను తట్టు 
కునే సామర్థ్యము బౌ ర్తిగా తగ్గిపోయింది, డాని 
వల సన్నగాను చికీ-పోయి పాలిపోయి రక్ష 
థీణముతోను నాడీదౌర్భల్యముతోను పొట్ట 
గుండె జబ్బులతోను బాధపడుచున్నారు, భ్‌ 
వంతులు ఎక్కడో అరుదుగా ఉంటున్నారు, 
ఇంత దుర్చలముగా ఉన్న మనుష్యులకు నమా 
తపు గాలిపాటులో మార్చువచ్చినా యమా 


ఆఅరోసగ్గపుత్నో తరములు 


తము పిచేశము మారినా ఆహోరవిహారము 
లలో చిన్నమార్సు కలిగినా రోగం వస్తుంది. 
చల్లనిగాలిలోనుంచి వెచ్చని గదిలోకి వచ్చినా 
కూడా నారి కేదో గోగం వచ్చుచునే ఉన్నది, 
0, 60 సంవత్సశాలకు his se 
ఇ9కోవిధంగా ఉండేవి, అప్పు డంతా కష్టపడి 
పనిచేసుకునేవారు, ఇన్ని రోగాలు వచ్చేవి కవు, 
అప్పుడు 'తెలివియెక్కు వెనది అనుచున్నారు. దాని 
తోనే మానవులయొక్క_ బలము అఆయున్షాయమను 
ఆరోగ్యములు తేగిపోయినవి. నడివయస్పులో నే 
వృద్ధాప్యము వచ్చుచున్నది. ఇప్పుడు మనము 
జాగ త్ర తపడకపో తే మానవజాతి శీణించిపోతుంది. 


అందుకు జలచికిత్సా పికియలద్యారా చేహా. 


నయవాలను బలపర్చాలి వపు డీ చిన్నపని కనుక 
మనము చేస్తే మానవజాతి తిరిగి బాగు పడుతుంది. 
ఎన్నోరోగాలు రాకుండా పోతవి, వచ్చిన రోగాలు దా 
నయమూలఅవుతవి, ఈష కియలు చాలాసహజము 
లెనవి. లేలిక అయినవి కూడా. ఈషకీయలను 
ఇగాలానుంది ఉపయోగించి మేలుపొంది అనేక 
మంది పిశంసించి యున్నారు. 

ఇచేవిధంగా చేహము గట్టిపడేటందుకు ఆహో 
రములోను, దుస్తుులోను, విహార ములోనుకూడా, 
మార్పులు చేసుకోవలసి యున్నది. మున్ముందు 
అవికూడా తెలిసికోని ఆచరిసారు. ఇప్పుడు నొఅభీ 
ప్రాయాలతో నెవరు వ్యతి శేకించినా వానియందలి 
సొవిశా సముఅచంచలముగానిలిచియున్నది*అనేక 
సంవత్సరాలుగా వానిని ప్రయోగించి గడించిన 
అనుభవము నాకు ఉన్నది. ఇవి కుక్క-గొడుగులు 
కాదు, సుదృఢమయిన పూర్ణవృమో లే నాఅను 
ఛవములు, అందువల్థ ఎప టికి యివి నళించి 
పోవు, ఆహో రాన్నిగురీంచి కూడా చెప్పెదను, 
ఘాశుననుసాలాలు చేర్చకుండా సామాన్యపు 
తినుబండారములు తయారుచేనుకుతింకే అవీ 
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ఆరోగ్య పదముగా ఉంటవి ఆహారము ఎంత్‌ 
కల్పన బేకుండా తయారుచేస్తే ఎత కేలిక జీర్ణ 
మవుతుంది, అంతబాగా జః es స్తుంది, (కాను 
టకు మంచినీకు తప్ప సత. వాడకూడదు, 
సారాయి తాగితే పాసంవస్తుందవే భయం నాకు 
"లేదుగాని అదివాడకపోయినా . ఆది నోన్యకు ముంటు౦ది. 
కావాలిఐంకే ఫలరసాలు పండ్లు వాడుకొనవ వచ్చు, 
దుస్తులను గురించి 

చేతితోవడికి మగ్గాలమోాడ నేసిన గుడ్డ ఆరోగ 
వంత మెనదని నానమ్మకము. జీవాములో ఒక 
భాగానికీ ఏక్కువమడతలుగా దుస్తులు వేసి, 
తక్కిన భౌగాలలో ఒకమడత వేసో అస లే లేకుండా 
చేస్తేనో తప్పకుండా ఆరోగ్యము చెడిపోతుంది, 
లీక కాలంలో చూడండి తలకాయకు ఉన్ని 
టోపీ వేస్తారు. మెడకు బిగుతైన కాలరు వేస్తారు, 

నిపైన ఉన్నిమస్థర్‌ చుస్రైదరు. ఒంటిగూద 
బనీను; దానిపైన వర్డు, దానిపై న వేన్షుకోటు, 
చానిపెన కోటుతోడుగుతారు. పాడాలకుఒక పొర 
మేజోళ్ళు వేస్తే వేస్తారు లేకపోలే లేదు, అవ్యక్త 
మైన యిటి (0) నస్త్రభారణవిధానమువలన ర్త క్‌మం౦ం 
తె వె భాగానికీపోయి "దేహముయొక్క- క్రందెభాగ 
ములో ర కము తగ్గిపోతుంది అందువ ల జలుబు 
చేస్తుంది. తలనొప్పులు వ స్తవి, తలలోణండే ధను 
నులు లావవ్హతవి, అసంఖ్యాకములగు రోగాలు 
కూడా వ స్తవి, దేహానికి అనుకుని ఉన్నిదుస్తుల 
నెపుడూధరింపరాదు. చర్మానికీ ఆనుకుని ముతక 
నూలుగుడ్డ ఉండటంమంచిది, మరీ నె తనిగుడ్లలు 
సన్ననిగుడ్డలు ధరి స్తే చర్మములో ఉండవలసీన 
గట్టితనం ఉండక చర్మముమె త్త పడి దుర్చలముగా 
ఉంటుంది అనేకులు చే హ ములో రకము 
తగ్గిడన్న ప్పుడు ఉన్నిదుస్తులు వాడటం మంచి 
దనుకుంబారు, అసలే దుర్చలముగా ఉన్న 
జాతిలోని డొర్బల్యాన్ని ఈ ఉన్నిడుస్తులు 


ణా 
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ప్ర కృ తీ 








ఎక్కువచే స్తవి. అందువల్ల ఉన్నిదుస్తులు ఎంత 
జాగ త్త తయారువేసినా చర్మానికీ అనుకునే 
లట్లగా ఉన్నిదుస్తుల ధరంపరాదు, ఎంతో చలిగా 
ఉం్కేనేతప్ప ఉన్నికోటుల ధికెంపరాదు, ముందు 
శేగములవారు ఈ ee తెలుసుకొని 
అచరించి బౌగుపడుదుకుగాక! 


గాలినిగుజీంచి 
మంకుతూడంటే. నిప్తుమాద ఒకచిటికెడు 


సార్గబౌణివే సే యిల్ల౦తౌ సాంబోణి వోసన 
వస్తుంది, ఒక కంటిలో 4 గుక్కల పొగాకు 
ధూమము వదలితే యిల్బంతా పాగచుట్టక౦పు 
కొట్టుతుంది, 

ఒకమనిపీ. తానువీల్చిన గాలినే 8 తడవలు 
పీలిస్తే అది విషమాతుంది. అందువల్ల మనుష్యులు 
కూర్పుండే చోట పరుండేచోట ఎడ తెగకుండా 
న్కు ఆటంకాలు లేకుండాను, మంచిగాలి వచ్చే 
టట్టు చేసుకోవాలి, ఇలాచేస్తే యెన్నో రోగాలు 
రాకుండా పోతవి, వెన్నో నచ్చేరోగాలు నయ 
మవ్రతవి, మురికిగుంటలమోదనుంచి వచ్చేగాలిని 
గదులలో నిలువడన్నగాలిని వీల్చినపుశు లేని 


రోగాలు న నవి, ఉన్నరోగాలా నయమూశొవు, 
1 నిమిషానికి 17 తూరులు గాలివీలుస్తా మే రోజూ 
మొ త్తముమోాద ఎన్ని సార్లు గాలి వీల్పాలిసి 
ఉంటుంది ? అట్లాంటిగాలి యెంత నిర్మలముగా 
నుండాలి ? మురికితోకూడిన గాలిని వీల్చినపుడు 
ఊపిరితిత్తులు చెడిసోలే ఆశ్చర్య మేమున్నది ? 
రకృము నిర్కలముగానుండక , మలీనముగా 
నుండి వోగాలు నస్తున్నవంశే ఆశ్చర్య మన్రుసర 
ము లేదు ప ప్రతి కూర్చుంటేగ దిలోనికి, ప్రతీ పడకగది 
నికి దినములో అనేకతూరులు కిటికీలు వాకిళ్లు 
శతెరచిబెటిగాలిని రాసీయవ లెను, కృట్లాచేసి సినపుడు 
ఆగదులలో కూర్పుండునారి ఆరోగ్యము నివసిం 
చువారి ఆరోగ్యము పరుండు చారి ఆరోగ్యము 
బాగుపడునూ, పక్క-గుడ్లలు పరుపులు కూడ తరు 
చుగా గాలికి ఎండకు కెరచిపెట్టవలయాను. 
ఈవిషయాలను గురించి అవసర మైనంతవర కూ 
శెస్పినాను. నవి మంచివో యవి చెడ్డనో తెలిసికొని 
ఆచరించెటందుకు అవసరమైన విషయములు 
వందున్నవి. 


స వీ 


(సకృతీఠరాజ్యమంద ల్రి యారోగ్య జీవనము స్వర్షమయము 


యం, అఆర్యమూర్తి గారు 


శో ధర్మార్ధకానుమామోణాం మూలను క్క కేం 
కశేబరం | 
త్ర జో వ. || 
చృసర్వార్థసంనిద్య్యైభ వేద్యది నిరామయం 
భావ ప కాకము, 
అఆనందజీవన మే ఆదోగ్భజీవనము. ఆరోగ్య 
ముంకినగాని ఆనందముండదు,. ఆనందముండినం 
గాని తూ పరబ హ్మాస్య రూపనుగు సీళ్యరుని 
దర్శించి యాతని లచరనన్తింయూలరు ఆనంద 


మనుభవించువారే ఈశ రో! శ్రేళ్యముల వాలించిన 
వారై ముముకులగుదురు, ఈశ్యరుండు సృష్టీక | ర్త 
సృష్టియంతయూ యాతనిరూపమే ఆతని అఖభ్‌స్ట 
మంతయు అనందాన్విత మై, అచలమై, సత్యమై, 
మటీ నిత్యమైనది, 

దేన్చడు జీవుడు, పకృతి యను ఈ 
మూడునస్తువులు అతి అంత్యములు లేని అనాచి 
అనుపమ అమరములై అద్వితీయనులని వేద 

(తరువాయి 418 "పేజీ చూడుడు 
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నాటీ - మస్తిష్క్రరోగ ములు, 
అనాటి 


రజన-ల్రూయీ కూనే. 
రోగాలన్నిటీకి మూలం ఒకజే అనే సిద్ధాంతం 


మానసిక_నాడీ సంబంధించిన రోగాలకుకూడ 
వర్తిస్తుంది. ఈ రోగాలు విపరీత రూపాలుగా 
క్రన్నాయిగనుక ఆధునికయుగం నాొడీకోగముల 


యుగం అనవచ్చును, ఈ రోగాలకు వేర్లు పెట్ట 
టాన్కి వటి రూపమును, కారణమును గు రచ 
టాన్కి= ప్రయత్నాలు మిక్కుటంగా బకుగు 
తున్నాయి. ఈ పయత లవల్ల ఈ రోగ 
శమన పద్ధతి లభించవచ్చు. 

ఈ కఠినమైన నాడీరోగముల వృద్దితోపాటు 

ఈ రోగముల బాహ్నాలశ్ష్‌ణాలుకూడ ప్రత్య క్ష్‌ 
మవ్రతున్నాయి కాని ఈ లతణాలవల్డ ధన 
వా స్పవికరూపం తెలియరావటం చేదు, అయినొ 
నాడీరోగిని పరీక్రీంచికే లోపల అశాంతిచిహ్నో లు 
తప్పక కన్సిసొయి, రోగికి శరీరంలో కష్టం 
ఉన్నట్టు కన్నడుతుంది. కాని రోగి దాన్ని 
గ ర్రించ జాలడు, ఆకష్టాన్ని చెప్పలేడు. దాని 
కారణంకూడ తెలియదు" చివరకు తన శరీరంలో 
బక విధమైన ఆందోళన ఉన్నదనికూడ నాడీరోగి బ్ర 
ఒప్పుకోడు, 

రోగవివిధరూపములు 

కొందరు అంతు తేకుండా వాగుతారు, కొందకు 
పాలో వకొనంగా ఉంటారు. ఇంకొందరు 
వేపుడు నిదలోనే ఉంటారు. ఇంకొందరు 
వమైనా విశ్రాంతి లేక యే పనిచేస్తూ ఉంటారు, 
మరికొందరు తమను వ్యర్థమనుకొని వ్యర్థంగా 
తీరుగుతారు, కొంతమంది లమోధిపతులను భవి 
స్యత్తుచింత ఏడ్చిస్తూ ఉంటుంది, మరికొందరు 
అకారణంగానే భయపడి గజగజ వణకుతూ 


అనువాదం: =క్‌ొ లి రాొవుదాస్‌, 
ఉంటాత. కొందరి శరీరాలు అనుపయోగం 
ఉంటే మరికొందరి శరీరములలో ఉన్మాదం 
జూ స్తిగా ఉంటుంది ఈ రోగాలు పజలను 
వాల నరకు తమ శకి ని సడుపయోగం 
చేనుకోనివ్యడం లేదు. కొందరకు తము అనయ 
వాలమోదే అధికారం అేకండా పోతుంది 
మరి కొందరకు తము ఆలోచనలు, కోరికలు 
చివరకు తమ శబ్లాలమిదకూశ అధికారం 
ఉండడం లేదు, సారాంశ మేమం చే వేలఫొలదికోగా 
లను పరీశ్నీంచినా వ రెండు రోగలకణాలు కూడా 
ఒకే విధంగా లేనంత భిన్నాభిన్న రూపాలు 
ధరించి రోగాలున్నాయి. ఇటువంటి కష్టమైన 
రోగ లవణాలను, కార ణాకొరణము లను 
వైద్యుడు గ్గు ర్తించకపోవడంలో ఏమో అఆశ్చీ 
రము లేదు, నాడులను కొంతకాలం నరకు అశ 
కులను వోజశడంలో అవి శ క్రి గలవై నా; కొవధ 
ములదాంరా రోగళవునం తాత్కాలికంగా జరి 
గినా; ఇంతవరకు, ఎక్కడ ఏమాత/)ం పూర్తి 
సాఫల్యం లభించ తేదు.బి వధం దా శాఆరోగ్యం 
పూర్తిగా చేకూరుతుందనే విషయం పద 
హోరణాల తప్పూ, శరీరమే అల్ఫాధిక మైన ప్రక) 
యతో హానికర మైన పదార్థాలను బయటికి నెట్టి 
"వేయడానికి ప) మక్నించుకుందనే విషయం నిజం. 
జెపషధ ప్ర భావం 

ఒకస్థితిలో విపాన్ని (మలినము) బయటికీ నెట్టి 
వెయ్యటానికి శరీరంలో అధిక సక్రియతే కన్సడు 
తుంది, శరీరాన్ని పూరి గా పనిచేయ లేనంత అధి 
కంగా ఇొమధంళ సే కసిరి శరీరంలో ఉత్పన్న; 
వువదు, ఎలోపథీ విషపుమందులు అధికంగా 
వాడికే శరీరంలో స్మారకను లేనిచిహ్నోలు కన్నడు 
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కొయి, కాని వీటివల్ల రోగపు తీవ రూపంలో 
అరోగ్నలాభం కొరకు "జరిలే. శరీర పయక్నా 
లతోపాటు జీర్ణమైన రోగవు బావ్యాలతుణాలు 
కూడ కొంతకాలంపాటు అంత మవుతాయి, ఈ 
విధంగా రోగలక్షణాలు బయటికి కన్పడకుండా 
పోయి మళ్ళీమ్ళ్‌ వన్తూంటాయి. తీవితమమైన 
వివపు మందులను అధికంగా వాడుట వల్ల 
అప్పుడప్పుడు మృత్యు నుకూడ సంభ వించే 
టంత స్మారకము లేకుండా ఉంటుండి. మందులు 
వాలతక్కు వవాడిన మృత్యువు జరగకపోయినా 
శరీరానికీ హోనికల్లుతుంది. 

చిన్నచిన్న రోగాలను కుదర్చటానికీ ఇచ్చే 
విషపు మందులవల్ల నాడీ సంబంధించిన రోగాలు 
ఉదృవిస్తాయన్న మాట నిస్సంకోచంగా చెప్పవచ్చు. 
మందు స్యల్బంఅన డంన లి సరీరం స్మారకం 
పొందకుండా. ఈ విపాన్ని బయటికి నెట్టబానికీ 
రెట్టింపు వేగంగా పృయత్ని నూ ఉంటంది, కాని 
ఈ స్మకియత (మంచిపని) ముందునచ్చే స్మార 
కొనికీ నొందిఅయి ఉంటుంది, 

సొ డీ రోగాల ఉ త్స త్తి త 

ఎంతో ప పిశంసించబడి ప్రబలి మైన చికిత్సా 
విధానంకూడ నొడీరోగాలను కుదర ఏగలవనేమాట 
నిస్సంకోచంగా చెప్ప లేము, చాలమంది ఈ నాడీ 
రోగచికిత్సలో తను అసమర్థతను. వెల్ల డిచేసారు, 
వాతానరణమార్పు యాత్రలు మొదలయినవాటి 
వల ల్ల ధ్యానముమా'శ్చేకొన్ని ఉపాయాలనల ల్ల నుకద 
రవచ్చు. ఈ ఉసాయాలద్యాఠా శ ణీకమైన 
లాభమైనా లభించి కే వె వైద్యులకు ఈ రోగశార 
ణాలు స రూపజ్ఞాన మైనా అంతుదొరకదనే 
విషయం నిశ్సితం, 

మనశరీరంలో శెండురకాలయిన నాడులుం 
టాయి. ఒకటి మనయిష్టమువచ్చి నట్టు ఉంటాయి 
(ఇజ్భానాడుల్సు, రెండు శ్యాసనిశ్యాసలు. రక రక 


పళ్ళ తీ 





పీవావామునకు వర్పరుపబడ్లాయి. మానసిక 
నాడీరోగములుకూడ, విజాతీయపదార్ధాల భారం 
తోనే ఉర్పన్న మవుతాయనే సంగతి శెలిసి చాల 
మండికి అశ్చర 0 కలగొచ్చు. నరీర సాధారణ 
(శ్రీయలోలఅడ్డంకు లేక నొప్పీశళలిగి తే ముందు మనకు 
రోసస్పగట్టా తెలుస్తుంది. కాని యిది ప్రవర్ణిత 
వసలో ఉంటుంది, వీడాతీయ పదారం' లేన 
Ms పో గుపడి వాటి సాభారణ 
క్రియకు అడ్డంకుగా ఉంటుంది, ఇది అవ 
యవాలకు సంబంధించిన నాడులకు ఇబ్బంది 
కలిగిస్తుంది. నాడులమోద డాని (పభావం 
పడుటవల్థనే మనకు రోగజ్జానం కల్లుతుంది. 
పెపెన 'పరీష్‌చేసే డా ర్ల దృష్టి ఇచ్భానాడులు, 
వాటేసంబంధించీన రోగాలమిోద ఉంటుంది, 
వ్యాస, నిశ్వాస్య ర క్ర రకప పవాహాను, జీర్ణ కి) యకు 
అడ్డుపడేకుళ్ళు (మలినము) నెమ్మది నెన్కుదిగా 
ప్రత్యక్షమవుతుంది. ఈ కుళ్ళు కట ప్రభావం 
కూడ నాడులమిోదపడీ, అవి ల రోగజ్ఞానా 
న్ని కలుగజేస్తాయి; ఇవి ఇచ్చా నాడులుకాదు, 
శాని పీటి - సాధారణక్రియ; ఊపిరి తిత్తులు, 
హృదయం, అమాశయం, మూ తాశయం, 
మొద.లెన వాటిక్సియకు సంబంధం క ల్రడంటుంది, 
ఈ అనయ వాలతో సంబద మెన నాతులమీద 
విజాతీయ పదార్థపుభారం" (ఓ త్రిడి లేకపోతే 
వాటివల్ల జాటికియకు అడ్డంకు జరగకపోతే 
మనకు రోగజానం కలగదు. 'కందువల్ల ఈ అన 
యవ రోగాలతోపాటు పీటికీ సంబంధంఉన్న 
నాడులుకూడ రోగ? స్తం అవ్వడం అనివార్యం, 
ఈ విధంగా జీర్ణక్రియలో ఉన్న కుళ్ళు కుట 
అంకే దానిని నడిపే నాడుల్లోకూడ కుళ్ళు 
ఉందన్న మాట, 


జీర్గక)య సాధారణ అవస్థలో ఉండడమంకే 
శరీరం స్వాస్థ్య పథమవ్యటానికీ మొదటి మెట్టు కు 
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మాట. విజాతీయప డార్థం తల్లి దండుల వల్ల 
గాని జీర్ణక్ని)య అవ్యవస చెందటం వల్పగాని 
శరీరంలో. వకత్రితం అవుతుంది, ఇందునల్ల ప్రతి 
రోగం దానిపరిణామం అన్ని నాడీకోగములు, జీర్ల 
క్రీయరయొక్క- మలినమువల్ల గాని, తరలి ల్లీ దండుల 
వల్లగాని, వస్తూఉంటాయి. "రోగములు! వవెనాఈ 
శెండింటవ లే వస్తూఉంటాయి. శరీరంలో జ్‌ క క 
అధికంగా ఉన్నప్పుడు అది రోగపుతీవిత ద్యారా 
ఈవిజాతీయపదారాన్ని బయటికి నెట్టి వెయ్య: టానికి 
[పయల్నిస్తూ ఉంటుంది. అటునంటి శ కి క్రి లేనప్పుడు 
జీర్ణించిఉన్న రోగం బయట పడుతుంది, ఈ 
రోగాలు ఎప్పుడూ ఉండవు, వాటిరూపం మారి 
చివరి పరిణామం మానసిక నాడీ రోగాలుగా 
తయారవుతాయి. ఈరోగలతుణాలు ఎలా ఉన్నా 
అవి జీర్ణించిన శారీరిక రోగా లే అవుతాయి. నాడీ 
కోగాలోకూడ ఇతరరోగాల్లోవలె శీతలం అధిక 
"కేడి కన్సడుతూ ఉంటుంది. ఈ ద్యంద్యావశే 
శరీరం జ్యర్భగ స్త సం అవటానికి కారణం, 
నాడీ రోగ ములచిక త్స 

నాడీరోగములుకూడా లోలోన ఉన్నజ్వరపు 
సూచనలే అని మనం తెలుసుకున్న తర్వాత 
పీటికారణంకూడ మసూచి, సుఖరోగములకారణ 
ములే అని మనం తేలుసుకోగల్లుతాం, అప్పుడు 
చికిత్సకూడ వాటివలెనే, ఈ విషయం భాలమంది 
నాడీరోగగ/స్తుల చికిళ్సలవల్ల బుజువు చేయ 
బడీంతి, 

రోగాన్ని వూర్తిగా అర్దం చేసుకున్నప్పుడే 
(కారణాలు తెలిసినప్పుడే) దానికి. చికిత్స జరుగు 
తంది. సేనాస్థిరీని పూర్తిగా తెలుసుకున్న 
శమాండేే దాన్నీ చక్కగా. నడపగలడు, తెలి 
యని శకమూండరు పరాజయానికి సూచన 
పాయు డవు తాడు, శరీరస్థితిని పూర్తిగా తెలుసు 
కొనక పత్యేక అ అవయపాొలు చికిళ్సలో విశేవ 


జుడని చెప్పుకునేవాళ్ళు తకు చికిత్సా శాస్తోన్ని 
హేళనచేస్తున్నారన్న మాట. మొత్తం శరీరాన్ని 
పొికృతిక క్రియను తెలుసుకున్న వాళ్ళే, ఈరహా 
స్యాన్ని, మరి నడిపే విధానాన్ని (నియమాలను) 
చక్కగా గ్రహించగలరు. పిళ్ళతి ఒకే పదా 
రాన్ని వనిభిన్నరూసొలుగా మనముందు పెడు 
తుంది, నీరు, దాని రెండవ రూపమే ఆవిరి, 
నేడు పచలిత మైన చికిత్సా శాస్రం నొడీ 
రోగాలకు చికిత్సకు పనికిరాదు. ఆప డప్పుడు 
వైద్యుడు నాడీ రోగముల అ స్తిత్యాన్ని 
కూడ ఒప్పుకోడు. డాక్ష గతో నిరాశ చెందినా 
చికిత్చాహుణాలికతో గవిము కులున వాలే 
డా క్రర్థ అయోగ్యత, అసమర్గతకు పుత్యతు 
పిమాణం, వారు చాలమంది “శిగలను మంచి 
ఆరోగ్యనంతులని, వట్టి భమేనని చెప్పారు, 
కాని అకృతినిదాను = రా విజాతీయ పదార్థం 
ఉందని స్పష్టంగా చూడగలిగాం. ఈ రోగు 
లందరు నొ చికిత్సతో చాలలాభముపొండి 
విజాతీయ సదార్థం ఎంతతొందరగా వెడలిపోే 
అ౦తతొందరగానే వారు రోగము క్షు లైయారు, 
అకృతినిదానం ద్యారా బాలరోజులముందే నొడీ - 
రోగముల పూరంరూపం జాడలు తెలుస్తుంది, 
మొట్టమొదట విడాతీయన)వ్య 0 పో)సుపడడ మే 
నాడీరోగాలకు SM A 
మానసికరోగం 
మానసిక రోగాలుకూడ నాడీరోగాలన'లే 
వస్తాయి డాక్టరు ఈ రోగాలనుగురించి ఒకటికే 
వేరొకటి అధభిపాయపడతారు మస్తిష్కం 
వికృతం అవ్వటానికి మామూలుగా చెస్పేకారణం 
సరికాదు, సంవత్సరాలనుండి పోగుపడిఉన్న 
ఫ్ర పదార్థపు (కుళ్లు) భారమే కారణం, 
నసికరోగం దానికి సంబంధి చి వృద్ధి అయే 
రేవ _ (పాా(గెసివ్‌ పెరేలిసిన్‌ ) *దివరకు 


wu nL he lie A mL ol లని మాళ్లానండు నల్లాల తలతారాతియాణాల్యారాలయాతనొమతయం వాతల ందొతునాతాం లాం దమానంగాన్తరవహాశవాతయగురవలతా 
వా జా నుం కాదా ధాలు. రాజాన. ఈకలను ాదిరాలవితులుంక్‌ం ర తాడరింధుయున తనో తాజాగ రక టకు తాకా తత కారాలు లా నాడా కంల అనిత దదలనదే కల టా ధదాల లిగా కష కరాలు గరకు అణాల కుకాలను 


అసాధ్యమాతుంది. అపాీకృతికజీవితపుపరిణామ 

రూపం జీర్ణ 'కియ చె చెడీపోవడంవల్ల విజాతీయ 
పడారం అజ్ఞాత (గుప్త రూపంలో క్ర)మంగొ 
చీరొరేనడయే. అందరి అప్రొకృతికజీవితం ఒకే 
విధంగా ఉండదు, ఇందువల్ల అందరికి మానసిక 
రోగం ఉండదు, ఇది ఉండడం ఉండకపోవడం 
విజాతీయ పదార్థ పువృద్ధిమాద అధారపడీ ఉన్నది. 
విజాలీయప పదార్థం 0 వృద్ధిఅయ: నప్పుడు పిపుభా(ము 
నుండి మస్తిష్కం దానిలో ఆవరింపబడినప్పుడు 
మానసికరోగం కల్గుతుంది. 'నేడుపెరుగుతున్న 
సభ్యత ఈ రోగానికి మూలకారణ ౦, 
కొరణం ప ప్రజలు పాక్ళ త నియమాలను ఉల్లం 
ఘించుళున్నారు, ముఖ్య మైనదోషం (పచలీక 
మైన పకృతి నియామాలకు పూర్తిగా వ త్రీకేక 
మైన చికిశ్సావిథానానిదిి అది నీరు; అరోగ్యానికి 
హోనికరమనిచెప్పి దానికిబదులు సారా సోడా 
లెమొనెడ్‌ మొదలైన పానీయములు 'సేనించమని 
సలహోర్షిస్తుంది ఎప్పుడూ నా న 
నోరు చిమ్నాఅయి పొట్ట సారావీపాఅయి 
ఉంటుంది, గాలి వెలుతురు శేనిగదులు కిక్కిరిసి 
యున్న కార్హానాలుకూడ హోనికరవునీ చెప్ప 
బడవు, 

పలైటూరుపిజలు పృకృతిసంపర్క-౦లోఉండి మె 
దానములో పనిచేసి(చక్క నిగాలిలోచికిత్సాళా స్త్ర 
నియమాలను తెలుసుకొంటారు, ఇందువల ల్ల అక్కడ 
నూనసీకరోగాలు అరుదు, ఒక వేళ వచ్చినా సారా 
చవించేవారిసం'తానాని కే. ప్రటువంటిీకీల లకు విజూ 
తీయ ఉదా[ 6 కల్లి దండు లనుండి లభించి ముశ్షీ స్తే 
వ్క-మును 'వికృతంచేస్తుంది, లేకపోతే భయంకర 
రోగానికి అటప ట్రవుతుంది. వీల్టల శరీరస్థితి తల్లీ 
ద౦డు)లను పోలీఉంటుంది. 


మత్తుప దార్గములభారం ఇంకోపనీ చేయే 
నంతగా జీ ర్లక్నియమోగ పడుతుంది, నుద్యను సేవిం 


నన న ననా తనా. 
CTD TT Ra 


చేవాళ్ళలో క కాంతి తంద ( మత్తు) ఉండటాని 
కిదేకారణం, జీర్ణమయ్యే he) తయారై 
ఉన్న కుళ్ళుపదార్ధపుగాన్‌ భారం (నొక్కు డు) 
మ స్పిష్కంమిోదపడీ అది వికృత నువుతుంది, 
నిపూలోఉన్న సమయాన జరిగిన గర్భాధానంతో 
ఉత్సన్నమయిన వీల్లవాడు ఒక వేళబ)తి! లే వొడీ 
లోఉన్మాదలకుణాలు తప్పక కన్పడ తాయి, 

తల్చి దండు)లనల్ల లభించిగాని లేక తనపనుల 
వల్ల చేరుకున్న విజాతీయ Sr వల్లగాని 
వచ్చిన మానసిక రోగపుమూలంలో జీర్లకీీయకు 
సంబంధించిన కుళ్ళు తప్పకడఉంటుంది, 

మాననజీవితము ఎంత సొదాగాను, (పాక్ళతికం 
గాను ఉంకే అంత సుఖము, ఆరోగ్యము లభి 
స్తుంది, ' బౌనిసత్యపు రోజుల్లో సీ గోజనులు 
(ఆఫ్రికా కొద్దోగొప్పో విని పరిశ మ బాగా 
చేశేవారు గనుక వారు మొనసిక రోగ విముకు 
లెనారు, కాని ఇప్పుడు య. వాప 
సభ క్షీ ద్యారా నేడువిపాన్ని (మందు) సే సెవిసు స్తున్నారు, 
కనుక డాని పరిణామానికి వారుకూడ భాగ స్యా 
ములయి గురి అవుతున్నారు. 

పురుమలకంకు స్త్రీలకు మానసిక రోగాలు 
బాల తక్కువ, కారణం; ప్రొ ఎక్కువ సంయమ 
ముగా ఉంటూ, మత్తుప పదార్థాలు పొగాకు మొద 
_లెనవాటిని చాల తక్కువగా ఉపయోగిస్తారు. 
వాళ్ళ ఉన్మాదానికి కారణం చాలనరకు "తల్లి 
డండులనుండి లభించిన విజాతీయ పడార మే, 


రోగానికి ముందుగాని రోగంవచ్చే సమయం 
లోకాని, శరీరం మ స్టీహ్క-ం౦లో స్ఫూర్తి ఎక్కువ 
ఉండడం మానసీక్ష రోగాలలో కానవస్తుంది, ఈ 
రోగానికి విశేవజుడని చెప్పుకునే డా కరుకూడ 

డో ట 

దీనికి కారణం చెప్పలేడు, శరీరం, మస్తిష్కంలో 
వృద్ధిఅయే విజాతీయపదారాల భారం మ స్తిష్టపు 
సతమ పడినప్పుడు దాని పితికీయ అతి 


[చొవ.__రోగ నివారణ 








వేగంగా జరుగుతుంది. శరీరం, మ న్పిష్కం [శమ 
చేయక యే ఒకపని తరాాత రెండవ పనిలో లగ్న 
మయిపోతూ ఉంటాయి, కాని రోగులకు ఎప్పుడూ 
సుఖము, సంతృప్తి లభించదు. ఈ సాధారణస్థితి వి 
బాలా వస్థలో విశేషరూపంలో ఉంటుంది, 
యునావసలో అరుదుగా ఉండొచ్చు. చివరకు 
వచే మానసిక రోగరూపం దాల్చుతుంది. 
పిపుభాగంలో విజాతీయప పదార్థముల భారం 
వృడ్జిఅయినప్పుడు అమాశయపునా'డులు, నువు 
మ్నా మొదలెన వాటిమోద అధికపభావం 
పడి బ్రదే మానసికరోగానికి ముఖ్య కారణ మన్చ 
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తుంది జరం గుప్పరూపంగా ఉండడం 
వల్ల రోగం జీర్ణావస్థలో చేరి చివరికి మానసిక 
ర్రోగంగా తయారవుతుంది. రోగ తీవితవల్ల 
విజాతీయ పదార్థం వెడలగొట్టబడినప్పుడు మధ్య 
మధ్యలో బూనేసిక రోగం దార మవొ చ్చు, 
కాని భారం అధిక మైనప్పుడు మళ్ళీ ఇది తయా 
రవ్రుతుంది, 
మానసిక రోగానికి కారణం విజాతీయ పదా 
రమే కనుక దానికి దూరంగా ఉండి మంచి ఆహో 
రాన్ని (ప్రాకృత ) తీసుకో వాలి, 


దక్ష -రోగనివార ణ 


దాక యందలి ఆహార నిలువ 

ఆహారము యుక్క- భర్యములు రెండు: 1, శరీర 
మునకు ఉప్లమునుు శక్తిని కలుగ జేయుట; 
రద్ద రా శరీర శక్తులు తగ్గకుండ వేయుట, 
2 స కీ శించుచుండు జీవ కణ సముదాయ 
మును పునరుదరించుట. మానవుని యాహోర 
నుందు నాలుగు ముఖ పదార్థములు కలవు. 
మాంసకృతులు, క కర్చనోదజములు, కొవ్వు 
ఖనిజ లవణములు, అందు కర్చనోదజములు, 
కొవ్వు శరీరమునకు శ క్షిని కలుగ చేయును, 
మాంసకృత్తులు కీణించుచున్న. జీవకణసము 
చాయమును పునరుద్దరించును. రకము, ఎము 
కలు, కండరములు అభివృద్ధి సొందుటకు ఖనిజ 
లవణములు సహాయపడుచు వాటిని ఆరోగ 
ముగ నుంచును, దా)కలో సహొజమైన కరృనో 
దజములు మిక్కు టముగ గలవు, అనగా దాత 
చక్కెర లేక జెక్‌ స్లోజ్‌, ఖనిజ సంపదకూడ 
ద్రాత్షయందు ఎక్కువ, అయితే అందు మాంస 


కృతులు లేవనియే చెప్పవచ్చును. అందుచేత 
ద్రాక్షరసము పొాలవలె సంపూర్తాహారముకాదు; 
న కి ని మాత్రము కలుగ జేయును, 

ఆహార పదారములలోని ఆహార విలువను 
కీలరీలలో కొలుచుదురు. మనము లోపలకు 
పీల్చిన పోణనాయువును రకము స్వీకరించిన 
పుడు ఉస్గము నేక భకి , యుద్భవించును, ఈ 
యుస్లమును కెలరీలలో కొలుతురు. అందు'చెత 
కేలరీ యుప్లమును కనుగొను కొలత, ఈ యున్ల్ల 
మును కనుగొనుటకు "రెండువిధము లైన కొలతలు 
కలవు. - బిటీషు కొలతమానము, ఫెంచి 
కొలతమానము. రెండన చే సర్వత) వొడుకలో 
నున్నది. ఈ కొలమాన పికారను ఒకళెలో 
గాము (1000 గా)ములు లేక బి, లి పొనులు) 
భారముగల నీటి యుక్టోగ)తను ఒకడిగీ) సెంటి 
గడ్‌ (1.8 డిగ) ఫారన్‌ హీట్‌) హెచ్చించు 
టకు గావలసిన యుష్పరాళికి కేలరీ యని పేరు, 

ఒక్‌ కేలరీ కూకవు మాసములో 8, 086 
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అడుగు. పౌనులుకు లేక 108 పౌనాల బరువును 
0 అడుగుల ఎత్తుకు లేవతీయుటకు కావలసిన 
శక్తికి సమానము, 

మంచి ద్యాతరసముయొక ఆహార విలువ 
25,8 శేలరీలు, అనగా ఒకపొను దాాతరసము 
సరీరముకు ఏ80 కేలరీలను దాక చక్కెర రూప 
మున సరఫరా చేయుచున్నది. ఈదా తచక్కెర 
జీర్ణ మవవలసీన అవసరము "లేదనియు, అది 
జీర్తాశయములో బ్రివేశించిన వెంటనే రక్తముచే 
న్వీకరింప బడుననియు వైన చెన్పి యుంటినికోదా! 
ఎరితో జీర్ణనైనే ఒక బాను తూకముగల 
పాలు లేక కోడిని సొన లేక ఉడకపెట్లి 
మాంసమువలన 20 కలు లభించును, ఆటు 
వ౦టప్పుడు శరీరముకకు తత్సణము శ క్రిని కలుగ 
జేయు [దాతరసముయొక్క_ ఆహోరవిలున ఎంత 
గాప్పదో ఆలోచించుకొనుడు, 5 అడుగుల 6 
అంగుళములఎత్తు, 185 మొదలు 14 పొనుల 
తూకముండీ, సామాన్య మైన పనిని చేయుసానూన్య 
మానవుడు ఆరోగ్నముగ నుండుటకు 2600 
శకే౬రీలుండవలయును. ఈ 2600 శేలరీలలోను 
200 కేలరీల మాంసకృత్తులు, 800 శేంరీల 
కొవ్వు, 1600 శెలరీల కోర్చనోదజనులు (అనగా 
వీండ్‌ పదార్థ ములు చక్కెర పదారనులు 
ఉండును, సామాన్య మానన్రనికి శ కిని ఉవ్షమును 
కలుగజేయుటకు [కొవ్చ పదార్థము లభ్గింప వీలు 
"లేనప్పుడు హితిసంవత్సరము 00 “కేలరీల కర్చ 
నోదజము లనసరము, సామాన్యముగ, ఈ కేలరీలు 
సిండ్‌ పదార్థములు, చక్కెర తదా ములు, [కొవు 
పడార్థములనుండ్‌ లభించును. ఈ 2400 కేలరీల 
కొరకు కేవలము (దాతరసము మిదనే ఆధార 
పడవలయునన్న, దినమునకు ర్మ పౌనుల [దాత 
రస ము౦డవలెను, 


(ద్రాకయందలి వెద్యవిలువ 

పెన దేనుచెకీ నట్లు [దాతరసమందు రెండు 
ముఖ్య FO కలవు, అందుచేతనే కొన్ని 
కొన్ని వ్యాధులకు (దాతీ అమోఘముగ బని 
వచేయునుః (1) ఇతరఆహారములు సంపూర్ణ 
ముగ జీర్ణమైనగాని శరీరమును పోషించజాలవు 
దాశరసము మాత) మట్లుగాక జీర్ణమవకుండగనే 
శరీరమును పోవీచగలదు. కొన్ని వ్యాధులలో 
(దాతరసమెట్లు పనిచే యుచున్నదో చూతేము, 

సకల రోగములకు మూలకారణమైన అజీర్ణ 
రోగము (డిన్‌ పెక్సీయా) చేటినాగరిక తొ ఫలితే 
ముగ నున్నది, తినిన ఆహారము జీర ర మవకుండ 
గనే (వేగులడ్యారా బహిర్షత మవుట, అహియ 
న. విరేచనమగుట, దినమునకు అనేకపరా 
యములు విశేచనమగుట్కృ ఇవి అజీర్షరోగ లశ్‌ణ 
ములు, పతినాగరికుడు తనజీవితములో ఎప్పుడో 
యొకప్పుడు ఈ అజీర్లరోగమువలన బాధపడుచునే 
యుండును, 

జీర ర్లమండల మందలిలతోశు అజీర్ణ ముకు ముఖ 
కారణము, అమితముగ | భుజించుట అజ న్లరోగము 
కలుగుటకు wks యన్నది! మాన 
వులనలెనే జీర్ణాశయము, (వేగులుకూడ ఒకనియ 
మితీకాలమువర శే పనిచేయగలనవు.  అంతకంకు 
ఎక్కువ కాలములో ఎక్కువ ఆహారమును ఈ 
యనయవములు జీర్ణము చేయవు. అందు కవి 
యంగీకరించళ్ర వాటియంగీకారమునకు వ్యతిరేక 
ముగ మనము సంచరించుచో అని యెదురు తిరు 
గును. పనిచేయుట మొానివేయును. ఆహారమును 
మ ము చక్కగ నమలకపోయినను, జీరిముకాని 
వస్తువులను మనము సదా తినుచుండినను కూడ 
ఆయవనయవములు ఎదురు తిరుగునుం 

అందుచేత అజీర్ణరోగమును తప్పక నివా 
రించు చికిత్స యేమి? తమశ క్రికి మించిన పనిని 
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చేసి అలసిపోయి దుర్బల మైన జీరాశయము నకును 

జృ్శింలకును కొంత విశంతి" నివ్యనలయును, 
అవి తీరిగి శక్తిని సంపాదించుకొను వరకు మన 
నూగవలయును. అనగా ఆహారమును మానమని 
నాఅభిప్రాయముకాదు. జీర్తావయవములకు (శమ 
ను కలుగజేయక సులభముగ జీర్ణమయి, చేహ 
మునకు తగిన శ్ర క్రిని కలుగజేయు ఆహారమును 
భుజించవలయువు. ఈ సందర్భమున దాత 
రసము . మన కెంతగయో ఉపకరించును, పాల 
యందుకంశుకూడ  దా)కరసముందు “శీంరీలు 
ఎక్కువ, అది జీర్ణాశయములో బ్ర వేశించగనే 
ర క్షములో కలియును. ఎటి ట్టి దీర్గ అజీర్ణరోగము 
నె నను నివారించుటకు దాకర సము 'పరహావ. 
ధము. నోరింజ ఆపిల్‌ పండ్లరసముల వలనకూడ 
అజీర్ణము పోవును, కాని ఆరసములకంకె దాత, 
రసములో ఆహార విలువ ఎక్కువ, 

అజీర్ణ మును పోగొట్టు పళ్ళరసములనుగురించి 
డాక్టరు గంగాలీగాప * అజీర్షరోగము, దాని 
నివారణ” అను తమపు స్తకమునందు ఈ కంది 
విధమున వ్యొసిరి, 

ఆకుపచ్చగను పుల్లగను ఉండు కాయలు 
సక్యమునకు వచ్చునప్పుడు అందు జెక్‌ స్ట్రోజ్‌ లేక 
గ్లూకోజ్‌ అను సులభముగ జీ రృమయ్యొడి చక్క 
రలు వర్పడి పళ్ళుత్రీపిగ నుండును. అందుచేత 
అని దీర్చ వ్యాధియగు అజీర్ణరోగమును పోగొట్టు 
టకు మంచిని. బౌగుగ ననులుట నలన వీండీ 
పశార్థనులు డెక్‌ స్ట్రోజ్‌ తేక దావచక్కెరగ 
తయారగునని ఇదివరకు చెప్పి యుంటిని. 
డెక్‌ స్ట్రోజ్‌ పండిన ఫలములో త్ర యారె 
సిదముగ నుండి, జీర మవ్రటకు తగినదిగ 

ధి ణ 

నుండును. అందుచేత జీర్ణాశయముకు, నోటికి 
శ్రమ చాలముట్టుకు తగ్గును, శెంటికిని విశా/ంతి 
యుం౦డ్రును, అజీక్షము త్వేరగాతగ్గను. నోటిలో 





వేసికొనకముకువే ఫలములలోని కిండిపదారము, 
పాలలోని పెరుగుగొంతమట్టుకు జీర్ణమగసను. పక్‌ 
మునకు వచ్చినపండు లేలికగ జీర్ణ మగునట్టుచేసిన 
పాలతో సమానము, 

దాశీరసములో మూళసకృత్తులేక పోవుట 
వలన కో న్నివ్యాఘలను నివారించుటకు చాల 
అనువుగనున్నది,. అదియెటనో చూదము. 

మాంసకృత్తులు ఎక్కువగా నుండుటవల్ల నే 
రోగములు సంభవించునన్న సంగతి ఎల్లరకు శెలి 
సినవిషమయ మే, శరీరము ఆరోగం(ముగ నుండవలె 
నన్న ప్రతిదినము మానవుడు తనశరీరపు తూక 
ములో పొనుకు నొల్టవవంతు మాంసకృత్తును 
భుజించిన జాలును, మూంసాహారము శాకాహార 
మును కలివితిను సౌమాన్న్వకమానవుడు తన శరీర 
తూకములో పౌనుకు 2/8 గాామునుండి 13 
గా)మువరకు పి దినముతినును, అనగా మాం 
సాహోరి తనకు కావలసిన దానికంకె శ, 4 నెటు 
మూంసకృత్తును తినును. అంతయెక్కువ మాంస 
కృత్తును తీనువాని పేవులలో నివతుల్య మైన 
జేర్చి రియా అను సూత్మజీవ్ట లేర్పడి, కుళ్లు, మత్తు 
మొద లెనవి యేర్పడును, మాంసకృత్తులు జీర్ణిం 
చగా మిగిలిన మలము లేక కుళ్ళు వపయన 
మూత్యము, నవాసొరము, (అమ్మోనియా) 
మొద తనవి, మాంసకృత్తులు జా స్పిగానున్నప్పుడు, 
కుళ్ళు లేక wn ము కూడ ఎక్కువగును, 
అపాయకరమైన, వ్యాధి హేతువులగు విషములను 
తరిమివేయుటకు, ప పికృతియే పఫూనుకొనన లెను, 
కనుక మూతకిండములకు, ఊసిరితిత్తులకు ఒత్తిడీ 
యెక్కువయె పనియెక్కు వగును, మూత్రిమును 
శరీరమునుండి బహీర్లతముగావించు శ)మ మూత 
వీండములకును, నవాసారమును బయటకు నెట్టి 
వేయుశ)మ ఊసిరితిత్తులకును కలుగును, తుదకు 
జరుగునడి యేమిటి ? "కొంతకాలము తరువాత్‌ ఈ 
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రెండు అవయవములు దుర్చబమెనవియై, అవ్‌ 
మవేయనలసినపనిని తగినంతగ జేయ లేవు. విషములు 
క)మక)మముగ వృద్దియై మూతపిండములకు, 
ఊపిరితిత్తులకు సంబంధించిన వ్యాధులు 
కలుగును, 

ఇక్కడకూడ చేయవలసిన ప్రక ఎలి చికిత్స 
యేమన? ఎక్కువ మాంసకృత్తును తినుట మాని 
వేయనలయును. అటుల చేయునెడల మూత 
పిండములక్కు ఊపిరితిత్తులకు ఎక్కువ వి శాంతి 
కలిగి అవి తిరిగి శ క్రిమంతములగును. 

మాంసకృత్తులేని మంచి యాహారములలో 
(తొాతమరస మొకటి. కనుక దీనిని మూతివిండ 
ములు, ఊకిరిలిక్తులకు సంబంధించిన వ్యాధులలో 
ఉపయోగించుచో ఆ రోగములు చక్కగ నివా 
రణయగును. (దాతీరసము మూతివిండములకు; 
ఊపిరితిత్తులకు చురుకును పుట్టించి మూత్రము, 
కఫము శరీరనునుండీ బయటకు వచ్చునట్లు 
చేయును, 

“ఇండియన్‌ మెటీరియా మెడిక”లో .శ్లీ 
యమ్‌. నాడ్క [గారు (దాతీరసముయొక్క ఉప 
యోగములను గుణించి ఈ కీ)ంది విధమున 
(వాని 

“చిరకాలము నుండియు హిందూ దేశమున 
(దాత చాల గొప్పగ ఎంచబడెను, ర క్షశ్నీణత 
(ఎనేమియా) బలహీనము? చిక్కిపోవుట మొద 
లగు వ్యాధులకు ఇఓ ఉపయోగింప బడుచున్నది, 
పెన నేనుచెక్చినట్లు వైద్యుని సలహాప) కారము 
రోగులు (దాక సమద్ధిగ పండు 'కొన్రలకు 
పోయి దినమునకు _ ఎన్నిగంటలలో పతి 
అయిదు నిమిషములకు ఒక దా/త్షప౦ండుచొప్పున 
తినడినారు, పిత్త సంబంధమైన అజీర్ణ రోగ 
ము, ర కృ్‌సంబంధమైన వ్యాధి, మూతసం 
బంధమైన రోగము, చుక్కలు చుక్కలుగా పడు 


పకృతి 





మూక) వ్యాధి మొదలగు వ్యాధులకు దొొక్షఉహ 
'యోూగింప బడుచున్నది, దీర వ్యాధియగు రొమ్ము 
పడిశమునక్కు గుండెజబ్బుకు, బ్రైట్‌ రోగమునకు, 
వాతరోగమునకు (కీట్స్‌) దాకవలన గొప్ప మేలు 
కలుగును వడీయకట్టబడీన దాతీరసమును 
రాత్రియందును, ఉదయమునను చెమివొడ్సు, కీ లి 
లకు పండ్లువచ్చు కాలమున మలబద్దక మున్న 
యెడల, వారికించ్చుటమంచిది. మలబద్ధక మువలన 
కూడ శరీరము వంకోరలుపోవును, అట్టి జాడ్యము 
లకుగూడ దాక మంచి మేలుచేయును, వూర్యము 
ఐరోపాలో మూర్చ రోగమునకుకూడ వెద్యులు 
దాక రసమును వాడెకివారు. తప్‌. అనగా 
బిడ్డలకు నోటియందు కలుగుజబ్బు. దీనికికూడ 
దా/శీరసము మంచి పని చేయును, తీవ) జలుబుల 
కును, జర ములకును గూడ దాన రసము అమో 
ఘమెనది* గాయములకు (బూ)యిబన్‌ ౧ బెణుకు 
లకు ఫృల్లదా తర సముఉసయోగించును, జంరము 
వచ్చిన వారికి దచాహముగ నున్నప్పుడు, 
దగ్గు, జలుబు, కామెర్లు, టయ మొదలగు 
వాటికి గింజలు తీసివేసిన ఎండుదామ మంచిది, 
అన్నముతో కూడుకున్న అజీర్ణమునకు (ఆసిడ్‌ 
డీన్‌ పెష్పియా) వమినమువల్హ జీర్తాశయమును పరి 
శుభ )ముచేసిన తరువాత ఎండుద్రాత, పంచ 
దార, లేన కరక్కాయపొడి నీటినిసమపాళ్ళలో 
తినుట మంచిదియని చకదత్తుడు  చెక్సియు 
న్నాడు, క ఫమును హారించుటకును, మంట పోవుట 
కును నాకి తినదగనమందులను సొరంగధరుడు 
చెప్పీయున్నాడు. అట్టి మందులను తయారు 
చేయుటఎట్లన ఎండుడాాత్స, ఉసిరికాయలు, ఖర్జూం 
రపుకాయలు, పిప్పళ్ళు మిరియములు, పీట 
సమపాళ్టుగ తీసికొని 'లేనెలోను, నేతిలోను నూర 
నలయును, దా్రామోరిన్టనుకూడ సాఠరంగధరుడు 
చెప్పీయున్నాడు, 








ఉబ్బసమునకు, జలుబునకు, ప్రతి చేశము 
లోను పితి _వెద్యుడును దా)కరసమును ఎండు 
దాతను చెప్పియున్నారు. “రెజిన్‌ కార్‌ 
అను తనగ)౦థములో డాక్ట రుజోసియా టల్త్‌ ఫీల్డ్‌, 
రోగ ముట్లు నివారణయగునది శఈకిందివిఫమున 
వొసియున్నాడు. 

“మనము గాలిని లోపలకు పీల్చునపుడు, 
పా)ణపాయువుతో 'కరాడుకున్న గాలి ఊపిరితిత్తుల 
లోనికి పోవును. బయటకు విడుచునప్పుడు (పాణ 
వాయువు ర క్షముచేతే ఆవిరి, 
బొగ్గుపులుసుగాలి, నవాసారము ఇతర విషపదా 
గనులు మనము బయటకు విడచు గాలితో 
వచ్చి వేయును. 

మన యాహోరములోని పిండీ పదారమును 
తగ్గించునెడల, ఊపిరితిత్తులు బయటకు నెట్తీ వేయ 
వలసిన బొగ్గు పదార్థముకూడ తగ్గును, అప్పుడు 
gen కొంతే శ్రమ తగ్గ తగును. 

౦సకృత్తులను తగ్గించునెడల ఊసిరితిత్తు 
లచే phe. cr నవాసారము, రోగ 
కొరక నులగు విషపదార్థములు తగ్గ తగ్గును: అప్పుడు 
ఊపిరితిత్తులకు పొంత శ్రమ తగ్టను. 

ర కృములో మలిన పదార్థములు జా స్పీగ 
నున్నప్పుడు, ర కృమునకు ఎక్కువ పాణవాయు 
వును సరఫరానేసి, ఆ నలిన పదార్థములను బయ 
టకు నెట్టి చేయుటకు ఊపిరితిత్తులయొక్క_ సున్నిత 
మైన జీవకణనులకు శమయెక్కు- పై అవి అచిర 
శాలములోనే వృద్ధాప్యమునుబొంది వాటిగోడలు 
బండబారును, 

జీనకణములు సుసలివై వాటీగోడలు మొద్దు 
జారినప్పుడు  పొొణవాయువును రక్రమునకు 
అందిచ్చు శ క్రి తగ్గును. ఇకను ఫలితమేమి ? క 
ఊపిరికిత్తులయందు “పీరు శ్లేవ్యము వర్పడును, 
మన ఉచ్చ్వాస నిశ్వొసములు ని వ యోజనను 


సీకరింపబడి, 


దాక._రోగనివారణ 
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లగును. ఆపుడు మానవులు కాండీ ఉంచుట 
డగ్వట, అమర ప. పటిక ముఖ్యకార 
ణము విచక్‌త లేకుండ, తీనరాని యాహారముతో 
కడుపును నింపుట. 

మనము భుజించు ఆపహారమున పిండీ పచారము 
జా స్తీ! నున్నప్పుడు, ఊపిరితిత్తులకు పని బొ సి 
యగును. ఉచ్ళాస నిశ్యాసముల పరినికి తగ్గి, 
ఊపిరివీల్చుట కష్టతరముగ నుండును, మాంస 
కృతులు మెండుగ నున్నచో ఇంకను ఎక్కువ 
అపకారము కలుగును, ఊపిరితిత్తుల యందలి 
వాయునాళముల లోనికి మాటిమాటికి గాలి 
వచ్చుచు పోన్సచు, వాటిద్యారా విషపదార్థము 
లను తీసుకొని వద్చుచుండును. కానన తం 
తిత్తులు యందలి జీవకణములకు పిమాదము 
కలుగును. అప్పుడు ర క్రమందలి పోమకశక్ష 
తేగ్గును, 

అందుచేత దీర కాలమునుండి యున్న రొమ్ము 
పడిశము, కాండి)ంచుట, ఉమ్ముట్క ఉబ్బసము, 
ఉచ్చా (స నిశ్యాసముల పరిమితి  తగ్బట, 
నిట్టూర్పు; పరుగె త్రలేకపోవుట ఇవి. సామాన 
ముగ నడివయస్సున పా్రరంభించి వృద్ధాప్యము 
వరకు చెంటాడునూ ఈ జాడ్యములన్నియు 
మాంసకృత్తులు వండి పదార్థ ములు జా స్టీగనున్న 
యాహారమును ఎక్కువగ భుజించుటవలన కలుగు 
చున్నవి, అని తెలియుచున్నది, 

ఇట్టి పరిస్థితులలో నున్నవారికి ఎండుదా9క, 
ఇచ్చినచో యద్భుతముగ పనిచేయును. ఎందు 
చేతననగా వీండి పదార్థములు, విషములు 
"మొదలగు వాటివలన ఊపిరితిత్తులకు కలుగు 
శ్రమను దాాతీ త్య తగించును, 

ఉబ్బస వ్యాధిగలవారు ద దగ్గ "లేక దగ్గ తేక చేవ 
టలుబోసీ, భరీంపరాని ఆయాసము ' నొప్పితో 
ఎంతబాధపడుచున్నారో మనకు నిదితమేశచా 


వ్యా ధు౬క . ఎండు దాతు అమోఘ మైనది. 
ఇందు పించపదార్థములుకాస, వీ మితర మలిన 
పదార్థములు కాని En క్షణములో జీర్ణ ముగు, 
క్షణములో లోపలకు చీసికొనబడు, శ్షణములో 
శకి,గా మార్చబడు నొకవిధమైన చక్కెర ఎండు 
దాతయందు కలదు, 

ఎండు దాక శ్నీణించుచున్న వానికి శారీరకబల 
మును శక్తిని ఇచ్చును, అందుచేత వాని 
శరీరము తిరిగి ఎదుగును. ఉబ్బసము మొదలగు 
వ్యాధులవల్ల ఊపిరితిత్తులకు కలుగు శ్రమను 
ఎెండు[శా& తగ్గించును, 

ఎండుదా) కేయందు ఎట్టిరూపమున నైనను 
ఆమములుం౦డవు, అందుచేత అమ్హములు హానికర 
ములుగ నుండురోగులకు ఎండుదా)త్‌ను ఉప 
యాగీించుట మంచిది, 


కొన్ని వ్యాధులనల్ల —పనిఎక్కు_ వైనప్పుడును, 
నిద్ర లేమివ ల్లను, మానసిక ఆందోళనలవ ల్లు, 
వ్యాకులకవల్లను, ఆహారము తక్కువగుటవల్ల ను, 
కరీరముసన్నగిల్లును. శుష్మి.౦చును. మన శరీరము 
పనిచేయుటకు అవసరమగు శ శ్రీకంయె మన 
యాహారమందలి శకి, తక్కువగ నున్న ప్పుడు, శరీర 
తూకము తగ్గును. అప్పుడు ఆహారమును మార్చి 
ఆహారమందలి శ డీని వృద్ధి చేయుచో శరీరతూక్ర 
'మెక్కువగును, 








శరీకమందలి, మాంసము pl వృద్ధి అవ 
వలయునన్న ఆహారమును పుప్రీగ భుజిరచవల 
యును. కాని మాంసకృత్తులు కాల ఎక్కువగ 
ఉండకుండ మనము జ్మాగ త్తపడవ లెను, 

సరీర మునందు మాంసకృత్తులు విస్తారముగ 
ఉండకూడదని మనము జ్జ పీ యం దుంచుకొననల 
యును. అందుచేత మాంసకృత్తులు నిరుపయోగ 
ములగుటయేగాక, హోనికరములుకూడాను అందు 
చేత శరీరము లావుగా నుండవలెననెడి భావ 
ముతో అదేపనిగా మాంసకృత్తులను జా స్తిగా 
తీసికొనరాదు, మాం కృతులు "జా స్తియగుచో 
అవి (పేగులలో (కుళ్ళి, రోగము, సంభ వించును, 


కొవ్వుపదార్థనుల్కు కర్చనోదజములు _ శరీర 
మునకు ఉప్పమును కలుగ జేయును, ఈపదార్గము 
లను శరీరమునకు అన సర మైనదానికంకు ఎక్కు 
వగా మనము లోపలకు తీసికొనినప్పుడు అవి 
శరీరమున కొ/వ్యురూపమున _ నిలవయుండును. 
అకళములోన కోర పదార్థ ముజీర రృముగానింపబడీ 
శరీరములోని కవు నిలవయుండు సానములకు 
గొంపోబడును, కర్చనోదజములు ముందు డెక్‌ 
స్ల్రోజ్‌ అను చక్కర రూపమునకు మారి తరువాత 
కొ0వ్యురూపమున మారి శరీరమున _ నిలువ 
యుండును, 

శరీరము బలియుటకు (కొవ్వుపదార్థములకంకొ 
కర్చనోదజములు మేలై నవి, మనకీ కావలసిన 
దానికంటె ఎంత ఎక్కువ కొవ్వు సారమును 
మనము అపహారములో తీసికొందునో ' అంత 
కొవ్వు మన శరీరగున నిలవయుండును, (కొవ్వు 
పచారమును జూ సి ఫ్రీగ నుకొనునెడల, మన 
యాహారదు జీర్ణాశయముడ్యారాను, పేగులు 
ద్యారాను నెమ్మెదిగబోయి, ఆకలి మందగించును, 
అం తేగాక పేగులలో కుళ్ళు ఏర్పడును. ఇకను 


ద్యాళ్ల- రోగనివారణ 








కర్చనోదజము లన్నిటికంకు దాశరసము పెన 
చెప్పిన విషయమునకు అమోఘ మైనది, ఎందు 
వేశతననగా దాతీరసము జీర్హాశయమునకు పే గు 
లకు జీర్ణ క్రియలో ఎట్టి శ్రమ కలుగకుండ శరీర 
ముసకు పుష్టిని కలుగజేయును, మామూలుగ 
మనము తీసుకొను ఆహోరముగాక, దాక 
రసమును దినమునకు ఒకటి లేక శెండు ఫౌనుల 
చొప్పున  తీసికొనుచో ఒకవారములోనే 
మాంసము వృద్దియై, తూకము ఎక్కువగుట 
స్పష్టముగ కనిపించ గలదు. 


ఎండు దాక్ష 

[దాత దొరకని |పాంశములలోను, కాలముల 
లోను, |చాకుచికీత్స చేయుట యెటులని కొందరు 
పృక్నించుచుందురు, (దాతపళ్ళకు బదులు ఎండు 
[దాతను ఉపయోగించవచ్చును అని నేను చెప్పు 
చున్నాను, నామి తుడొకడు అరువది సంవత్సర 
ముల వయస్సు గలవాడు వాల చిక్కి పోయినాడు, 
ఆతడు పాతిదినము ఒకఅణా ఎండ్నుణాశును కొను 
కొని తినుట మొదలు పెళ్లైను, ఒకపక్షమునకు 
పైన అయ్యేటప్పటి! అతని శ్షనీరను పుష్టీకరమైన దె 
శరీరమునకు కాంతికూడ వచ్చెను. ఈఎండు దాక 
విలువ ఎవ్యరికి తెలియును ? 

ఎండు; చాత (పతి కిరాణాకొట్టలోను 
దొరుకునుక దా, అవిఎంత కాల మైననునిలవ ఉండును 
గనుక ఎంత దాతనై నను ఇండ్లలో నిలవ చేసికొన 
వచ్చును, ఇందు చ క్కె-ర విస్తారముగ కలను కావున 
ఎంతయైనను దాచుకొనుట మంచిది. 

ఎండుదా)క్షలో కూడ మూడు నాలుగు రక 
ములు కలవు. ఒకరకము మనము మామూలుగ 
జూచుచున్న పెద్దరకము. నలుపు లేక ముదురు 
గోధుమరం/పకలిగి గింజలుకలవి, గింజలు లేని చిన్న 
దడ్రాత(ఇవికిన్‌ మిస్‌ అనివీలువబనుచున్నని), పసుపు 





శీ] 

mee 

అకుపచ్చరంగులు క్రద్రీక్యి కమ్మువిసు వాస నకలవీ, 
ఈ శరెండురకములు ఎల్పరకు తెకిసిన వేను. ఈఅఖం 
రకము ఇాలలీవి, రుచి కలది, లేత కాలములో 
బొదంపప్పు అ కోంటులతో కలివి తెనుట మంచిది, 
ఎండు దాతకు పచ్చి దౌాత్ష మూతపిండ 
స్‌ చురుకును. పుట్టి:చునని మనమెరుగు 


పచ్చి బాకలో స్వచ్చమైన (కొత్త త్ర క్రి 

oss కావువ అది పనిశే ముటలళో వాల శక. 
మంత మైనదనియు, తశ్షణము శరీకముయొక్క జీ వా 
ణువులకు చురుకుదనముపుట్టించివిషము. నుహూరించు 
ననికూడ మనకు తెలియును, కొని పచ్చి! దాశు 
దొరకనప్పుడు, కేవలము ఊకకుంకుటకంకు ఏంకు 
(చావీను ఉపయోగించుట మంచిది, వెగా 
డాక్షరు ఓల్త్‌ 4 ఫల్తుగారు చెప్పీనట్లు బంకు దాటీలో 
నిశ్చలతను “కలుగజేయు స్యఫావము కలదు, ఈ 
నిశ లత ఎండు దాశీనుఉడుక క ప బ్రునప్పుడు నశించు 
నిశ్చలత వంటిది కాదు, అడి వి శ"ంతీని కొలుగ 
జేయు నిశ్చలత. ఇందు జీవళ కిని కలుగ జేయు 
లేవు, ఉప్షము కలవు, 

అందుచేత, పచ్చి జాతీ లభించన ప్పుడు, 
ఎండుదాతను ఉపయోగించవచ్చును, శెంటిని 
వొడుటనలన కలుగు ఫలితములు ఇంచుమించు 
సమానమే. కాదు, పచ్చి? దాశీకంకు ఎండు దాత 
లో కొన్ని సూత్యలాభములుకూడ గలవు, పచ్చి 
(చాతలో అముము కొద్దిగ కలదు; అయి తే శ్‌ 
[దాతలో మాత్రము కీంచిత్‌ ఐనను చేదు, 
hasta కొంచె మెక్కు_వగను సార 
వంతముగను ఉండును. జిగురువంటి పదార్థ ములో 
పెక్టోజ్‌ ఎక్కువగనుండును, ఈపె వెర్టోజు కోంచెము 
నెమ్మదిగా (లే జైటివ్‌ ) ను కలుగజేయును, అంతే 
కాక పచ్చి దాతకంకు ఎండు దాత చవక, 

ఎండుదా)కులో నూటికి 15 పాళ్ళు మాత మే 
సీరు కలదు. పచ్చిదా)కలోరి0 పాళ్ళ నీరు కలదు, 





దో కప్పుడు 
ల్చుకొని వం వే వొనుల 
ఏంకుదా)క్ష ఎంత 


ము. 
బరువుకు వీని నిబట్టి 
మేలో srg కా నుడు, 

అందుచేత పచె చ్చెడాాత్‌ గుణములు ఎండు 
చాతక లఅభించవలయునన్న ఎ hs 
కొంత సేపు చన్నీ ళృలో కాని కోంచెనుపె వేన్నీళ్ళలో 
గని నాననిచ్చుట మంచిది, 


ఎంకుదాక్ష చర్మము ఎంతదళస3గ నున్న 


అంత అలస్యముగ నీటిని వీల్చుకొనుకు. దళసరి 
చర్యముగల వాటిక కె పల్చపిచర్చము గలవి 
తరగా నీటిని వీల్పుకొనును, అందుచేత ఎండు 
దాత నానుటకు ఎంతకాలము పట్టునది నిర్ణ 
యించ లేము, అవి ఉబ్బుటయే మనకుశానలసినది. 
మరీఎక్కువకాలము నీళ్ళలో నానినచో 
దాాతీలోని చక్కర ఖనిజపదార్లములు చర్మము 
ద్యారా బయటకు వచ్చి నీళ్ళలోకలిసిపోయి 
అందలి మాధుర్యము సువాసన తగ్గును, 
ఒక పొను ఎండుదాత్షలో సులభముగ 
జీర్ణ మగు 12 బొన్సుల చక్కెర, ముప్పాలికజిన్సు 
సెల్యూలోజ్‌ ; ముప్పారీకబొన్సు ఖనిజములు, 
ముప్పాలిక్‌ చెను సుగంధద/వ్యములు కలప. 
ఉప్లశకి, విలువలలోకొలుచునెడల, ఒకపొను 
ఎండుదా)కలో 1600 కేలరీలు ఉండును, 
se ea మాంసకృత్తులు, [కొవు 
పదార్థములు "లేవ. - అందుచేత మూడురోజులు 
ఎండు[దాతను తీన్న తరువాత వీటిని మాంస 
కృత్తులు, [కొవుంపదారములుగల ఆహారముతో 
కలిసి తినవలెను. దీనికి బాదంపప్పు పాలు సరి 





పోవును, [8 జొన్సుల ఎండ్యుదావు, 6 జొన్సుల 
బాదంపప్పు, 20 జొన్పుల పాలను కలివి (పతీదిన 
ము తీనుచో, మానవునకు అవసరమగు సక్రమ 
పోషణ లభించును. ఈ విధముగ ఎండు డాతతో 
ఎంతకాలమైనను చికిత్స చేసికొనవచ్చును, ఈ 
మొత్తమును 8, 4 భాగములుచేసి ఒక్కొక్క 


భాగమును క్క 6 గంటల కొక పర్యాయము శ్రీకి 
కొన నవచ్చును. 

ఉదరముయొక్క చుట్టుకొలత "పెద్ద దెనదని తోచి 
నపుడు పడీసెము, కీభవొప్పులు, మూతపిండను 
లకుసంబంధించిన కడుపునొప్పి, నీటితో మానవుడు 
బాధపడునప్పుడు రము ఉచొ స నిశ్యాసము 
లాడక భాతిబవిగువుగనున్నప్పుడు ఎండు జాత్సను 
వాడవలయును ఈయావోర చికిత్సను బీ రి వార 
ములు పొందినతరువాత రోగి అరోగ్యవంకుడై 
శాశ్వత మేలును పొందును, 


Cr 


వృక్షములు (విశేషములు ) 


న్సీ ద్యిదళబిజంబు లే4కదళ వీజంబులు 
నని వృక్షజాతులు 4 తనరుచుండు 
మొదటివి పెన న 4 భ్య్వుదయ ముందు చునుండు 
మిగిలినయనిలోన + మేల్మినందు 
ఆకులలో వల + యలిక మొదటివి 
నిలువల్లికనురెండు + నలరుచుండు 
పువ్పంబులందు క్‌ 4 సోవణపద్ధతు 
లలరారు చుండునం 4 దందో చెందు 
న వేరున్భతములకుంగింద 4 బెపుగుచుండ్రు 
ఇెట్టుభాగముపెరుగుంటై + కెట్టులేని 
ఇ₹రడ్రుజాతుల కీఫర్మ 4 ముండు నెందు 
గాలి వెలుతురు, నీరు, ను+ఖ్యంబులగును 
విద్యా[ స తావధాని; 
భమిడీపాటి అయ్యప్పశా స్త్రి, 


ప్రకృతిరాజ్యమందలి యారోగ్యజీవనము _ స్యర్దమయము 





(400 పీజ్‌ తరువాయి) 
పకృతి రాజ్యమందలి యారోగ్య జీవనము 


సంరమయము 
3౧ 


ములు ఫోపీ.చుచున్నవి, అయినను కొందరి 
అద్‌ తసిద్ధాంతానుసారముఅ౦తేయూ ఈశ్వర రండే, 
ఈశ. కుండే J ఈశ్వరులో ప్రకృతీ, ఈశ్యరుంటే 
జీవుండేని నిరూపీంచు సిర్ణయములనెన్నిటినో నిద 
ర్భన పజచుచున్నాడు. 
సృప్టి నియమము లే (పకృతి నియమములు, 
పీతత్‌ క ఈకగరా దేశములు, అథవా 
ఈశ్యరాజ్డలు | ? ఇట్టిక ట్ట ట్టుదిట్రమగు ఆ జ్ఞ్లలను 
అలిక మించినవా శే (పకృతి జేవియొక్క అ దేశముల 
ఉపబేశమ:ల విరోధించిన పాపఫలముగా వివిధ 
క్రోగము లను విధివ త్తములగు రిక్షల ననుభ వీంచు 
వారగుదురు. 
కనుకనే విద్యావంతులగు బుదిముంతులందరు 
సాధ్యమగువరకు ప్రకృతి నియమానునర్తులై 
జీవితములను పవిత)ముగ నూ, అనందముగనూ, 
ఆదర్శముగనూ, దీర్భ ముగన్ఫూ నడుపగలుగుదురు, 
అట్టివారే ఈశగరభ కులు, అట్టినారే చేశొద్దార 
కులు వారిజీవితము లే ( ధన్యతమములు, వారేపకకి 
పుత్తులు, పఏరిసం తొనము లే ఆయురారోగ్య సుఖ 
సంతోవ ష శొంతీ సమాభానములతో దనరారుచు 
తమ తను, మన, ధనముల లోకసుధారణా విధాన 
ములనై వినియోగించి యశఃకాయులగుటయే 
మాడ్‌ సామ్రాజ్య పదవి కర్త లనుటకునిదర్శన ము, 
పికృతిలో అనగా ఈశ రసృృష్టిలో జీవించు 
పాఠిజీవియూ తనజీవనయాతే) పరిమితిలో పరోప 
కారార్థమేగాక కృపాస ముదమగు ప్రక తి 
జీవిన ప/సాదింప బడియు౦డును, సకలసుఖ 
సంపత్తు సామ(గులనూ, సృష్టికర్త రనూ, సత్యే 
ొనుభనముతోయిడసి, సక. 





418 


మును, తనపు తొననుభవించాను, ఇదియే వెదిక 
మగు అనల నస, సల్యేస నాతీన్మ pan 
చార, సంపన్న మైన జీవనయాత) మొక్క పరమా 
వధి. అందువలననే ఈశోపనిషక్‌లో 
(భు! కుర్వన్నే వేహ పష. 
జిజ్లిపీశే పెచ్చతగ్‌ రస 
వవం త్వయి నాన్య చేకతో సి 
నకర్కలి ప్యలేన శ్ర న 
విధికృత్య ములను విడువక నూకు వర్థములకన్న 
నెక్కున జీవించు వానికి నింతకన్నను వేరు లేదు, 
అంతయు స్యకృతఫలమె, 
పితిజీవియూ అఆనందజీవీతమును నకుప సతత 
హాయత్నము కేయుచుండును, అట్టి పయక్నము 
లతో ప పీమాదవశ మున, నడచినను, కాలు జారి 
ననూ, తొందర కలుగుట తథ్యము, 'దెబ్బతగులు 
టయు సహజము, ఆదెబ్బ మానువజకు బౌధ 
ననుభవించియే తీరవ లెను, అది పకృతి విధించు 
శిక్ష 
అబ్బా ! మానవజీవన ప్రయాణము ముగియు 
టలో నిన్నితప్పిదములు, నెన్ని కిత్‌లు,తప్పితమునకు 
తస శిత తప్పదుకదా, తప్పదని నెరిగిన వివేక 
మతులలో తప్పించుకొన ప్రయత్నించిన ప్రతి 
వ్య క్రియు ప్రకృతి కతిసమిపమందుండి, ఈశ 
రానంక మనుభవించును, అట్టి ఆనందానుభవమే 
ఆరోగ్యజీవనము, దాసినే పికృతిజీవనమనీ, దైవ 
జీవనమనీ ప్రకృతి తత్యానుయాయినులు చెప్పు 
దురు. ప్రకృతిజీవ న మనుభవించువాని ప్రక్కను 
పరమేశ్వరు డుంటున్నాండు. గనుకనే వాడు 
ధీరుడు. దై వగుణముల నెజీగి ందెవత్యమునకు 
చాలమట్టుకుసమిోావింపుండు. అట్టి వానిని సామాన 
ముగ చేనరా! యని సంబోధించుట యును కలదు, 
అట్టివాడు పకృ త్తి ప్రీతి పాత్రుడు ! పాపముల 
చెబిగని పా 8 1! ఆతడే నర్లణెవి 
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 శాాదామతాకం కాపుకు 


యగు, దీర్గ జీవి! !! మరి“ పరోపశారార్థ మిదం 

స్థరీకం)! తరత ఆతని తను, మన, ధనము, 
అన్ని యును పరుల కుపక్రార సిద్ధికై ఛారబోసీన 
ముకు రండు, 

(పాచీనకాలపు వావార్టులండరూ ఇట్టి పుణ్య 
పురుషు చే! పాణిం, పతంజలి, గాతవు వ్యాసాది 
బుషహులండరు ప/క్యతి తీరిక. నిత్య; తత్త సత్యా 
ర్థములను గ/హించి తదనువర్తు-లె యుండినందు 
శన, అద్భుత కావ ములను "లోకహీ 'కార్జముగ 
రచియించి అక్యంతే దీర్ష జీవితములను జీబీంచిరి, 
లోకమునకు మహోపశారమును. జేసిన కీర్తి 
మూర్తులు, సాంచభౌతికమగు శరీరళ్యాగు లైను 
శాశ్వత యశఃకాయములతో అక్మజ్యోతు లై 
పిరాజిల్లుచుండు చిరంజీవులు, 

ఇందుకు నిదర్శనములన్న భారతీయులగు మన 
లకు పొచీనాధునిక ఇతిహాసములలో వేన'వేలు 
గలవు, (భీమాంజనేయాద్టను లాది జీవితములు) 

భవ్యభారత నిర్మాణ విధాతయగు మహాల్మ 
గాంధిగారు పికృతిధర్మప)వ ర్త ర్తకుండై యుండీ 
నందుననే తన ధీరవాణితో 125 సంవత్సరములై 
నను బ/తుకుదునని పలీక్ళీ భాసనొసగి యుండెను, 

వమిడార్భాగ మాన మానవకోటి అంత 
యు పరమపవిశ)మగు ప్రకృతియొక్క_ అపార 
కరుణా విశేషములనుండి పతితమైనది. అయినను 
అజ్ఞానవశాల్‌. కృతివూపాయములవే లేవ 
యత్నించిరి. లేచిరి గానీ పునాది లేని యత్నము 
లగుటచే మానవ జీవన నిర్మాణము సడలి శిథిల 
మగుచున్న ది, ప్రకృతిని మజుచి బహుదూరము 
నడువబడీనారు, నియమముల నతి క్ర మించిరి,శీశ్‌లు 
మెండాయెను, (రోగములు) కొవషధభాలయములను 
కట్టిరి. భిమగ్యరులు తయారై ర, 'బొవధములు 
సిద్దములాయెను: సీసాలనింపిరి, తావించిరి, మరి 
వ తినికించిరి.శిచూరూపమగు రోగములుకుదరళ 


స కృతీ 





పోయినందున ఇక్జజ కనులూ, అపరేవనులుచేయు 
టకు మొదలిడిరి, తాత్కాలిక ముగ లభించిన సుఖ 
సంతోవములతో అల్పజీవితముల జీవించుచు 
పిపంచమం దెచ్చటను శ శేనంకటి అల్పజీవితమును 
దరిడోమును వికలక్యమును పొంది మతి విభ 
మము చెంచిరి మానవులందరు, 

ఇ అకట, వికటమగు ఆహోరవిహోరవినయ 
విశేషములను నుద్దరంపను సెన్ని నాషయాలయ 
ములూూ, ఎన్ని హోస్పీటిల్స్‌, ఎందరు వైద్యులూ, 
ఎందరు రత్షకభటులూ, ఎన్ని సదుపాయనులూ, 
ఎన్ని కృతిమ యత్నములు, మరి తంత/ములు 
పీబలవలసినవి, ఇట్టి | పకృతివిరుదమగు బుద్ధిలేని 
వ్యవహారములలో తగల్చడి నశించువా రనేకులు 
అల్వాయుమష్ము-లూ, నిర్వర్యులూ, నిరుత్సాహులూ, 
నిరభిమానులూ, ధర్మళూన్యులూ, బుదివూం 
ద్యులూ, ప్రబలి జయురారోగ థి ఐశ్వర్య ముల 
నుండిపడీరి మరల కిందకు, 

మానవుల మాళ్ళ చేవతయె పక ఖలీ సదా 
తన దీర్ల ర్భబాహువ్రులను జాచి అలింగించుకొను 
టక క కోచియున్నది, కాని ప్రకృతిని మతి లేక 
మరచియుండు మానవ్రలను గాంచి వారి కుచేష 
- cu వ్షులగుచుండుటచే పకృఠిమాత ప పరి 

చి సీతీంచెను, గాని దరి జేరకున్నారు, 
అమునను కారుణ్యనిధియగు ప్రకృతి యూర 
కున్నదా * "లేదు, తన లాలన, పాలన, అబే, 
సందేశానుసారముగ నడుచుకిొను కొందరి 
మూలమున తనవేమపూరితములగు సంబేశము 
లను సత్య సనాతీన ప్రకృతి సి సేద్ధాంతములను 
ఎల ర ప్పుడు వెదచల్లుచున్నది. 

మాసపకీకల న నడుపుకేగాక్ర అనేకగ ౦థము 
లను, పత్రికలను పచురించిరి, ప్రకృతి సిద్ధాంత 
ముల విచారము ప్రచారము గావించిరి, రాయ 
బారులు బయలుదేరిరి, ప్రకృతి పాల నలోనుండ్తు 








పకుపకుల బరీవీంచిమూచినవాటిచాక చక్యమూ, 
కుశలత, ఆరోగ్య, ఆనందమూ, చేశమునకు భూష 
ణమగు సుఖసంతానమును గాంచగలము. (పకృతి 
యుక్కకరుణావిశేషములన్నియు (పత్యతమ గును. 

పికృతిరాజ్యము అతివిస్తరము. అందలి సుఖ 
శాంతి సమాధానములు ఇాశ్యతములు, స్యర్గ 
తులములు, మానవుల నేతను:లు మలినము 
లై నవి, 89లత్సల జీవశాసులలోమానవజీవితములు 
అతి విచితములై; వికణ్బములై, ప్రకృతి విజ్ఞాన 
నిహీనము'లె మలినములై పోయినవి, అయ్యో; 
అజ్ఞానమయమగు విజ్ఞానమును నమ్మినారు, స్వర్గ 
సుఖములకు విముఖు లెనారు, 

పకృతి రాణియొక్క- రాజ్య భారములోని 
పాణికోటికి, చెవధములూ: దివ్యాంబరములూ; 
అభరణములూ; పడకలు; మంచములు; "లేవు, 
నిజా దేవిసరియెనసమయమునకు స సుషు _ఫ్య్యవస్థలో 
నుంచి బహ్మముహూ రసమయములో మెలకువ 
కలిగించును, నిద్రనుండి మేల్కా-౦చిన పాణీవర్ష 
మంతయు; సృష్టియయొక ,- చిత్రుప ప్రభావమును 
కాతుకనముతో దర్శించుచు; తమ నిత్యకృత్యము 
నీ నిరతమగును, కారులూ, నైళ్లూ విమాన 

పియాణములుగాగక ప్రకృతి ద త్తృములగు 

న. అన్ని విధములగు 
ఆట పాటల అనంద మప్పుడే అనుభవించును. 

పకృతి రాజ్య భారములో సూర్యా గ్గ సమాన 
మన్న ఈశ్వరధ్యానములో విశాంతీపొందుకే. 
పరుపులు; వంటశాలలు; వండినయాహోరములు; 
విద్యుత్‌ దీపము లుండవు. ఒకరిసహాయ మొకరు 
కోరరు. జన్మించిన కొన్నిదినములలో తన యాహే 
రమును తానేఫొందును.కంద; మూల; ఫలములు 
వినొమూాల్నములకు దొరుకును, తట్టలు; చమ 
బాలు లేవు, "సేవకులు లేరు, ఉచ్చ; నీచ; ధనిక; 


(ప్రకృతి రాజ్యమందలి యారోగ్యజీవనము 
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స్వర్ణ 
దరిది; సుందర వికలాంగులు; హరిజన పురజను 
లను భేదములు లేవ, రోగములు లేవు, ఆస్పతు) 
లు లేవ, దౌర్జన్య దొంగతనములుశేవు. గనుక 

న్యాయాధీశ్యరులు; లాయరులు లేరు; రోటన్‌ 
కనేరిపోలీన్‌ అధికారులు లేరు, రాగద్యేపానూయ 
స్యార్గపరత్యములు లేవు, యుద్ధములు లేవ్ర, ఆయు 
ధములుు ఆటంబాంబులు పనకీరావు, 


ప్రకృతి కనుసారముగ ఆ యాబుతువ్రలందు 
చొరకు కందమూలఫలంబుల భవ్నీంచి ఆకోగ 
అనందములో  నుండుకే ప్రి కృతి రాజ్యము, 
అడే స్వర్షము. ప్రకృతి మికు తోడునీడగానుండి 
సాఖ్యమనిచ్చును. మిమ్మును గాంచి ప్రకృతి 
రాణియును; రాణినిగాంచి మిరును ఆనందించు 
చుందురు. ఇది స్వనిర్మిత మై; స్యానుభ వమై; స్యర్ల 
ధామమై యుండును, 


కృతి మజీవ్రఆందరూ చేపిరాజమందుండి 
దూరులై ర. కష్టనష్టము లేగాక రోగములపాలై రి. 
అయిననుప పకృతి రాణికృపతో బోథకులను శేఖకు 
లను గ )౦థక్‌ రృలను కలిగించి అనుగహించెను. 
ఫాదర్‌ నీప్‌ “నాజలచికిత్స” యను గ )౦థమును, 
“లూయిఖూనె “అభినవ వెద స్ట గ)ంథము” ను 
డ్‌ జస్టుగారోప ప్రకృతి రాజ్య — మరలుడు” 
(రిటర్న్‌ టునేచర్‌)అను |గంథమునురచించిరోోడా॥ 
లీండ్లహర్‌ డా! కేలాగ్‌ మెంచలగుపకృతి షు. 
ఛారులు బయలుదేరినారు, అడాల్పుజస్టుగారు 
(వకృృతిరాజ మునకు నురలుడనిమానవ్రలకు మొర 
లిడి నారు: 'దెనద త్తములగు వేదముల సయితము 
పికృతియొక్క. తచేకోపదేశములను బోధించు 
చున్నని, 

ఈశ్యరో దేశముల నెర వేర్చగో రెదరా ? మాన 
వులనుకి౦చుకొన ane! దైవబుణ యువీ, 


శ్లీ18 


అరధ కారం. మానం లోటే అప్పు నాజం అగాాంయాణాతెకాలట 





ఖు మాతృయిణ ములను డ్‌ నీము కా “అగుటకు 
యత్ని కుశా? య! నో పతి ధక్మాకలం 
బుతె కూపములలో 
గ sn ప్రకృతిని 7 గాంచు. నమోవఫీం 
చుడు, సంరసుఖము లభ్యమగును, 
హాటికికాజ్యములో స్థూల? చిత్తులుంకరు, 
సుఖపప్రవవ లగును, అహారమధికముగానుండును 
తినువాారు౦ండగు, ఐశక్యర్యముండును. ఆపేశీంచునా 
రుండరు. రాజయయ:లుండును, కాజులుండ క, అనో గ్య 
ముండును, వైద్యులు రోగులు ఉండరు, మాక 


వాపీ! మ్య్యశారణ్యసవ 


పొరధర్క్మాలు 

పురపాలక సంఘాలు వాటి విధులు నిర 
హీంచడానికి ముందు మన బాధ్యతలు గుర్తుం 
చాలీ సుమా | 

పురపాలక సంఘాలు చేయవలసిన కృషికూడా 
చాలా ఉంది. అందులోనూ నగర జీవితానికి 
మనన మంచినీటి సష్టయి; చక్కని గృహ 
వసతి ; శుభమైన బజారులు, 

పురపాలక జీవితం అంపే నాకు ఎంతో 
యిష్టం. మునిసిపల్‌ కౌన్సిల్లర్‌ కావడం అనేది 
వ్యకి కీజీవితంలో గొప్ప అశకాళం అని చెప్పాలి. 
చేవాభావంత్రో వీరు వ్యవహరించాలి, పురపాలక 
సభ్యులు తొము “భంగీలోమని సగ ర్భంగా చెప్పు 
కోవాలి, నిజంగా నగర శుభ్రతను కాపాడ్డం 
మినహో పురపాలక సంఘాలు నిక (హీంచనలసీన 
విధులంటూ ఏమియున్నమవి * 

ఒకొలోకల్‌ బోర్డుకు, లేదా పురపాలక సంఘానికి 
జీను పన్ను చెల్లించే. వాడినై "లె మేము చెల్లించిన 
పన్నుకు నొలుగింతలు (పతిఫలం ముట్టండే అద 
నంగా పన్ను నేనూబెల్లి లించే వాడినికాదు, ఇతరులు 
కూన చెల్లించవద్దని (పవారంచేసేవాడిని కూడా, 

ఇంక "ప్పరపాలకో సంఘాలలోనూూ స్థానిక 


ప కృ కె 








వులుండకు, చనుజు లుండరు, దీర్టాయుష మంతు 
లుందుకు, అకాలమరణములుండ స్ట దేశము స్వర్గ 
ముగను మానవులు 'బేవతలుగా నుందురు, 

పకృతి YE థములను మాఫపతిక లను 
చదుస్పండ డు. సాధ్యమగువరకు పిళృతి విరుద్దనుగు 
అందోళనముల జయింపప/యత్నములం 'జేయుడు, 
నుకల జేవరాజ్యము లభించును, సత్యాగ్రహ 
సమరసంసిద్దు లెనంగాని స్వర్లరాజ్య మను ప్రకృతి 
స్వరాజ్యమును ఏ పొంద లేము, 

ప్రకృతిస  రాజ్యనిద్ధిరస్తు. 


896 చేజీ తరువాయి 


సంస్థలలోనూ (కతీనిధులుగాఉందేవారు అక్కడ 
గౌరవం పొందాలనిగాని లేక పరస్పరం తగా 
దాలు పెంచుకోవాలనిగాని చూడక సేవాభావం 
తో వ్యవహరించాలి, దానికీ డబ్బు అవసరం 
“జేబు, మనది వీదబేశం, పురపాలక సభ్యులే గనక 
శఉవాభానంతో న్యవహరించి జీతం భ త్యం లేని 
భంగీలుగా, రోడ్డుకూలిలుగా, సగర్యంగా వ్యవవా 
రిస్తే ఇంక్‌ మన జేశానికి కోవలనింది వమిటి ? 

కాం్యగెన్‌ అభ ధులు గాకుండా నన 
వారుకూడా తమ మోద తమకు వికౌంసంణం 
ధరజిజ్ఞాసత్‌' , వై కార్యశ్రమంలో పాల్తాంకు 
ఇతరులుకూడా వారిని ఆదర్శంగా తీసుకుంటారు. 
అంచె చినరకు మునిసిపల్‌ కౌన్సి ల్ల లర్‌, ఉచితంగా 
రోజంతా [పజాసేవవేసేవా డని తుంది. వీరి 
నుంది ప్రారంభమై, ఒక |పాంతంలోని వయో 
జనులంతా చేరి నగర ఆరోగ్యాన్ని కాపాడవచ్చు, 
పనిచేయ లేనివారినుంచి డబ్బు వసూలు చేయ 
వచ్చు, శ క్షియున్న వారు దృఢకాయులై నవారు 
కష్టించి పనిచేస్తే ఇంక మనదేశానికి కావలసింది 
వముంటుంది ? 


పరటచెకున్రలు 


(పంటచెరువులు) (892 వవేజీ తరువాయి) 

ఒకవేళ రైతులు తమంత తాము త ఈ 
డొనికి పయర్నీ స్తే, ఆ వట్టిఎ-దుకు ఉపయో 
గించేది పీవరించి ముందుగా అః మేతి పొంది వేచే 
శాని తీయడానికి వీలులేదు, ఈ అకక విధానం 
వల్ల నానాటికి చెరుశ్రన్నీ మేటలు. చేసి 
పోయాయి, 

ఈ చెరువును చెడకుండా కాపాడవలసిన 
బాధ్యత ప్య॥భుత్యానిది, ఈ పవివయంలో 
నూ శేళ్ళనాడు ర్‌ టక్‌ డెబ్బి గ వళ్ళే! కికం కిం 
పబ్లిక్‌ వర్కూ కమిషకా, వీ యేళ్ళకు పూర్వం 
కరువుల పరిశీలన సంఘంనారు పృభు త్యాన్ని 
పాచ్చరించారు. కాని వినివించుకొ న్న నాధుడు 
లేడు, కనీసం ఇప్పుడైనా, స్నతం తాాన్ని సాధిం 
చిన మనం ఇందుకు పూనుకోవాలి, 

ఈ చెరువులన్నిటిని 19 కోట్ల రూపాయ 
ఖర్చుతో 8 సంవత్స రాలలో మరమ్మతు చేయ 
డం సాధ్యం కాగలదని నా అంచనా, ఇందులో 
సగం మొత్తం శేంద)ప)భుత ౦ భరించాలని 
కూడా లోగడ అరి 3చాను, ఇందుకోసం 1949- 
50 సంవత్సం మదాసు బక్జెటులో కోటి 
రూపాయల మొ త్తం కీటాయించబడినదికూడా, 
కాని ఈమధ్య జరిగిన కేంద) రాష్ట్ర) ప్రభు త్యాల 
సంయు క్ర సమావేశంలో పడి, పన్నెండుకోట్ట 
ఖర్చుతో అయిదారు స౦నత్సరాలకాలంలో 

ఈ పనిముగించాలని నిర్గ ముంచ బడినది. తక్కువ 
ఖర్చుతో, కొద్ది కాలంలో ఈ కార్యాన్ని 
సాధి స్తేమంచి చే, స్స ఇప్పటి అంచనాల, పకారం 
ఈ ప్రణాళిక 'దాంరా కే లీల టన్నుల 
ధానం మాతాం అదనంగా లభించగలదని 
లెక్కలు వేశారు, ఏదో ఖర్చు తగ్గించాలనే ఆతు 
రతకొద్ది ఈ కొ త్తహుణాళిక తయారు చవేయబడీ 
నదికోని సరియన 'లెక్క-లమోద ఆధాఠపడీనట్టు 
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= శెపన్రకి ద 200 ఎకరాలకు వెగా 
బు ప. విందులో క్రొ న్నీ మంచి 
స్ధితిలో కూడా అండ కాని మొ త్ర౦ంమోన 
తన్ని చెరున్చలు అుతో యింతో మరమ్మత్తులు 
కోజతున్నాయని చె చెప్పక తప్పదు, 

ఈ చెరువ్రలన్ని ఒం్మడుకీయించి లోతువేయడం 
ఇప్పుడు వెంటనే సాధ్యంకాదు, చెరుకట్ట 
లను బలపరచి, వాటీఎత్తు ఎంచడం మాతం 
వెంటనే చేయదగినపని.. కళింగులను పెంచి, 
తూములు మరమ్మకువేసి పొర్టిపోయ్‌ సీటిని 
క)మబద్గంచే మాలి, “ఇందువల్ల చెపన్చలభో ఇప్ప 
టికంకె సరు ఎక్కువ నిలుస్తుంది, ఈ పని చేయ 

డానికి నాకు గల వ్యవ సాయానుభ వాన్ని పృ 
స్మరించుకొని ఒక్కొక్క చెరువుకు వువూరు 
రు 8000 ల వరకు వ్యయం కాగలదని అం 
చనా వేశాను. ఈ లెక్క ప్రకారం 21,000 
చెరువులకు షుమారు ఎనిమిదికోట్ల రూపాయలు 
కావలసి యుంటుంది, 

2. జమిందారీ ప్రాంతాలలోని చెరువ్రులు 
నైత్యార్‌ పాంతంలోని వాటికంాటు దుస్థితిలో 
ఉన్నందున ఓక్‌ ,-క-దొనికి నాతలుగస'వే రూపా 
యలవరకు ఖర్చుకావచ్చు. అచ్చట కలమొ త్తం 
8,000 చెపవులకు మరో మూడుకోటు కావలని 
యుంటుంది, అన్ని చెరువులు పూ ర్లిగొ మరమ్మతు 
చేయడానికి ఎనిమిది నుంచి పజేళ్ళ వరకు పట్ట 
వచ్చునని అనుభ వజ్ఞులు భావిస్తున్నారు. 


క్తీ[8 భ్‌ కృతీ 





రి ఈ చెరువులలో అధికాంకం 
త్రో నిండే వేనన్న విషయం మనం మరవరాదు. 
అనావృష్టి సమయాలలో రకుకు తగిన రత్సణ 
య వ్రంచుకోసం చె చెప్పుల ఆయకబ్బు క్రింద 
గల భూములలో కొన్ని నూతులు కూడా 
త్రవ్యిం ౦చ వలసీియుంటు:ది. వర్షాలు కేక చెకు 
వులు నిండిన సమయాలలో "రై క్‌ కొంతవరకు 
ఈ నూతుల సహాయంతో సాగుపో 9రంభిసాడు, 
మన రాష్ట్రంలో మొత్తం చెరువుల కీ ఫీ సాగు. 
రబ. వ్రొంతాలలో 15 లతలు, కె శ్యారీ 
పాంతాలలో, 05 లక్షలు కలదని అంచనా 
"వేశారు. ఈ పొంతం అంతటికి నర్హాభౌవం సం 
భవించినపుడు డవయోగించు కోడానికి 50,000 
నూతులు కానలసీయుంటాయి. ఒక్కొక్క బొవికీ 
రు, 00 లు ప్రభుత్య ౦ విరాళంగాఇ స్టే ముందు 
[కింద మరొక చేజన్నీరకోట్లు ఖర్చు "అఫ్రకుంది. 
ఢీ మన రాష్ట్రంలో ఊటకాల లు, గుంటలు, 
ప్రకృతి సిద్ద మైన పివాహోలు చాలాకలన్టు. ఏజీ 
ద్యారా మూడులశల ఎక రాలభూమి సాగు అవు 
తున్నది, ఈపకృతి సిద్దమైన వనరు లన్నిటీని ప 
పూర్తిగా వినియాగించుకుంకే మరికొన్ని వేల 
ఎకరాలభోమిని అవెనంగా సాగులోకి లేవచ్చు. 
క్రందుకోసం మరొక రెండున్నరకోట్లు వ్యయం 
కాగలదు. ఈ పిణాళికలో కొద్దిలోతులో సీక్వ 
సమృద్దిగాలభించే ఆయకట్టు: ఎలో బావ్రలనిర్మాణం 
కూడా 'వేరిఉంది, 
రు ఈ చెరువుల మరమ్మతుతోపాటు ఆన 
కట్టల మరమ్మ తుకూణా చేయవలసియుంది, నదుల 
నుంచి సరాసరి కోల లద్యారా భూములకు నీరు 
ల?ంచాలన్నా సాగుకు ఉపయోగించే చెరువు 
లకు నీరు లభించాలన్నా, ఆనకట్టలు మంచిస్థితిలో 
నుంజాలి, ఈ ఆనకట్టలలో చాలాభాగం మన 
పూర్వపు రొజులు క ట్రినవే, వాలాకాలంనుంచి 


సర్తాధారం 


ఎనరూ శద్దవహించనం దున ఆన 
కట్టకు పెన arn "కాల లు మూసుకు 
పోయాయి, వీటిని మ” మ్న్‌ కుచేయడానికీ సునూకు 
"ండుకో టు కావలసి యుంటు౨ది. 

చెరువులలో నీటిమట్టం సెంచాలంకు కొన్ని 
భూములను పభుత్వం “స్వాధీనం చేసుకోవలసి 
యుంటుంది. ఏటికి నష్ట షు. ౦గా మరొక కోటి 


రూపాయలు వవ్యవంసీ యుంటుంది, 
ఇన వివరించిన అయిదు అం శాలక్రింద 
ర 


మొ త్తం చెకువ్రుల క. ప్రణాళిక కు 19 
కోట్ల రూపాయలు ఖర్చు అవుతుంది. ఈ సొమ్ము 
వెచ్చించి చవెంటకే ఈ ప క డాలికన అవులుజరపా 
లని పిభుత్యాన్ని ఒ త్తిడీపెళ్తైలధి కార ౦ రై తులకు 
ఉంది, ఈ ప్రణాళిక పూ_ రగా అమలు జరగ 
డానికి అయిదునుంచి ఎనిమిది సంవత్సరాలకాలం 
సరిపోతుందికూడా, పిస్తుతం పభుత్వం చెర్యుల 
క్రింద సాగయ్యేభూములకు తగినంత నీకు సస్టయి 
చేయకుండానే ఏటా ఆ భూములనుంచి 70 లతల 
రూపాయిల నిక గొడాయం సంపాదిస్తున్న కది. ఈ 
రిస్టితులలో ఉజరువ్రుు న ప్రణాళివన 
వెంటనే అమలు జరపడ ౦ ప్రభుత్యం ఇధి. 

ఈ తటాక పునరుద్ధరణ పణాళికకి)౦ద అద 
నంగా 50 లశీల ఎకరాల భూమి సాగులోకి 
రాగలదనే దురభిప్రాయం పృబలియుంది. ఆది 
సరికాదు, ఇప్పుడు పూర్తిగా నీరు లభించక అర్థ 
పంట్క పాలికపంట మూత్రం పండే 50 లతల 
ఎకరాల భూమి నిండుపంట పంకుతుంది. కొన్ని 
పా/౦తాలలో కొంతణూామి అదనంగా సాగుచేయ 
బజే అవకాశంకూడా లేకపో లేదు, 

1910.15 సంవత్సరాల మధ్య సగటున సాగు 
ఒక్కొక్క చెరువుక్తింద 116 ఎకరాల సాగు 
అయ్యేది, 1945_48 మధ్య ఈ సాగు 98 ఎక 
రాలకు సడ్‌పోయింది, అంకునాలుగుదశా బ్రాలలో 


జ TF TUTTE TRE, 
చమన ననలానకినాయాల పలాల. 





నూటికి 25 వంతుల సాగు తగ్గిపోయిందన్న 
నూట. కొన్ని సందర్భాలలో శిస్తువసూళ్ళకోసం 

పిభుత్క్యం లెక్కలలో సాగులో లేని ఆయకట్టు 
తగ్గించబడ లేదు కూడా చెరువుల మరమ్మతు 

పీణాళిక, కింద సొగులోనుంచి తగ్గిపోయిన భూ 
కొత్తగా 'సాగులోనికి క తరుచు. శిస్తులు 
శెసుప౯ ర్త a వలసిన అవసరంకూడా 
తోలగిపోతుం౦ ది. ఇందువల్ల వరి 
పంపేకాక జొన్న, చోడి మొదలగు 
త్పణ ధాన్యములుకూడా అధిశంగాపం దే అవ కాశం 
ఉంది. ఈ పిణాళిక సరిగా అమలుజరిగిలే మన 
రాష్ట్ర)0లో ఆప హారథాన్యాల కొరత తొలగిపోగల 
దని ఆశింపవచ్చు, 

చెర్యుల మరమ్మాతువల్ల లతీన్నర టన్నులు 
మాత్రమే అధికంగా పండక లదని ఈ మ్య 
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కున ప /భళ్యం జంచనా వేసీంది, అయితే ఇందు 
కోసం అము దారు సంవత్సరాలలో 10, 12 నే. 
ఖర్చు2 ఈ పృణాళికను పూర్తిచేయాలని ప 

త్యం భౌవిస్తునుది, నా పణాలికకంద 19 కోట్లు 
చేద్చింర వలసీయుంటుంది, అందుచేత. నేను 
సూచించిన మొ త్రంకంకె ప్రభుత్యం పసుల 
తక్కువ పంటను అంచశా వేయడంలో వింత లేదు, 
ఏమైనా ఈ ప్రణాళికను అమలుపరచడం ప్రభు 
త్యం వెంటనే పారంభించాలి. ఒకటిన్నర లతల 
టన్నుల అహారధాన్యం దిగుమతి చేసుకోవా 
లన్న ఏటా మూడు కోట్ల రూపాయలు నిటేశా 
లకు భారపోయవలసి మడ ఈ న్నయం 
తగ్గించుకోడానికి ఆర్దికంగా మనమెట్టి క్లిష్టపరిస్థితు 
లలోయున్న స్పటిక ఈ పణాళిక ను వెంటనే త్య 
పరచడం అనుచితం కాబోదు. 


వారిక్రక, మానసిక, అధ్యా ల్‌ ఆరోగ్యములు, 


ఆమధ్య మనర్రిండియన్‌ నేచురోపతిక్‌ అస్సోసీ 
యేనను తరఫ్టున “ది ఇండియన్‌ నేచురో పాల్‌ ౫” 
అను మాసపకి)క్ర మే ఆంగ్ల మున పకటించుచు 
నచ్చినప్పుడు మైటిలు మొదటిపేజీలో “హెల్త్‌ 
ఫిజికల్‌, మెంటల్‌ స్పిరిట్యుఅల్‌ ౧ అని ఒక 
సీతివాళ్యమును ప్రతిమాసను 'వేయుచుండెడి 
వారము, అనగా “ఆరోగ్యము... శారీరకము, 
మానసికము, ఆధా ర్మికము”అని యర్శము, 

సానూన్యముగ ఆరోగ్యమనిన శరీరసంబంధ 
మైన ఆరోగ్యమే పృతిమానవునకు స్ఫురించు 
చుండును, ఇారీరకారోగ్యమే కాదు. మానసిక, 
ఆభధ్యాత్మికారోగములు కూడ గలవని మనము 
తెలిసికొననలయును, ప్రతివ్య క్షీ ప్రతిజాతిక్షీ___ 
అంతకంచపె మానవజాతి యంతటికీ అనిన బొగుం 
డును... ఈమూడు విధములెన ఆరోగ్యములు 


అనగా శారీరక మానసిక ఆధ్యాత్మిక అరోగ్య 
ములు అవసరము. మానవుని యొక్కయు, జాలి 
యొక్కయు పుం సమంతేయు ఈ మూడువిధము 
లెన అరోగ్యముమోద అధారపడి యున్నది. ఈ 
మూడును పరస్పరసంబంధము కలవిగాన్మి జేని 
క్షే ప్ర ల్యే కముగ నుండజాలన్ర, ఈమూటిలోను 
ఒకో) క్క. గ పరిళుద్ధముగను పరిపూర్ణముగను 
ఉండవలయునన్న మిగిలిన శెంటిమోదను ఆధార 
పడవలసియున్నది, ఈ మూడును కలిసియున్న చే 
మానన్రడుకౌని, జాతి కాని సంపూర్జారోగ్యముగ 
నున్నటు చెప్పవీలగును. ఈ మూటిలోను వ్‌ 
ఒక్కటి లోమైనను ఆనమూానవుడుకాని జూతికాని 
అనారోగ్యముగ నున్న శే, 

ఇప్పుడు మానన్రలలో నరొడు రశములవారు 
కనిపించుచున్నారు. వైన (వాయబడీన నూడు 








విమూయములను తలం 


న టా 


హటులమే" మూన్‌ శాన శ్యమున: 
ఫోరువాసును. ఈ మూడునకము... 
ఒక్కొక్క రకమువారు బొక్క 
అకోన్నమును శ ంచితనాాడేేకావి ఆ 
ల్సి 
యారోగ్గమును కంపొద్‌! 
మాతిము ఐ వారికి కెలియను. 


ంచుకొను మూర 


శారీరక రోగ్యము డ్‌స్‌మోాన 
యున్నది క నునకు శాదికకొ కోన 


” 
ము కావల 
జ 


ల 


నన్న శరీరమును మిత)డునాను, సేనకునిగాను 
అదరంచవలయును. ప క్యా కవన 


శ 


దిగాను భావించరాదు, పరిభుద్ద ఆహారమును సుఖ 
నిద)ను, బలమును, చురుకును, కలుగ కేల 
న్యాయానుమును పొందుటకు శరీరమునకు వాక్కు 
కలదు, పరికుద్దఅహారమనిన కుచికర మైనది, స్మక్ర 
మమెసది, అలోగ్యమును కలుగ జేయునది, మరీ 
తక్కు.వమరీఎక్కున కాకుండ మిత మైనది, క 
కలుగ చేయనిది, నియమితకాలములయందు తీసికొ 
బడునది యగు ఆహోరమని were 
బాధను కేలుగజేయని (యాహోరమును భుజించ 
నలయానని పైన వ్రాసితిని, బాధను కలుగ 
జేయు ఆహారమును తినుచున్నామనిన బాధను 
కూడ మి/0గుచు అనారోగ్య బీజములను మనలో 
నాటుఫో నుచున్నా మని యర్థము, అందుచేతనే 
అకుకూరలు, కాయకూరలు, దుంపకూరలు, 
ఫలములు మొదలగు వీవిధఆహారపదార్థముల 
గుణములను పృకిన్య క్మియు సని స్తరముగ డెలిసి 
కీోనుట మంచిది, 











అ న కరుంకునకు దన్న వే నము 


నావి హమికముగ భుజించుటవల గాని వచ్చునిద) 
గ 
ane నగ్యతస్పిదముగ జంను నునంతమాత)ము 
fw 


ను చురుకును కలుగ జేయు వ్యాయామ 
మనిన మన మానసి యాధ్యాత్కి క రోగ్యము 
వత్త పుహాదియైన సూలళరీ కదు వాటికచక్క గా 


సహాయపడుటకుగాను న హా ప్రతి 
జఅవనమయవకుకు బలపసరచు  నాంయానుము. 


వ్యాయామము అతిఎక్కువగగాని, తక్కువగగాని 
తగదు. అదికూడశరీరము భరించగలుగునంత మిత 
ముగనుండనల చును, ఆ వ్యాయూమము శరీరము 
నకు జీవను నిచ్చి, తన శరీఠమునందు గల వ్యాధు 
లను మకచి శరీరమును సక)మముగ నుపయోగిం 
చుకొను శ_కిని మానవునకు ఇచ్చునదియై ఉండ 
నలయాను, వ్యాయామమునలన నరీరవమందలి 
మోటుపదార్థమంత యు మటు నూయి మై శరీరము 
సున్ని తము? నుంకనలయును. శరీరమందలి మలిన 
పదార్థ మఎతయు బహీర్లత మై శరీరము పరికుద్ధ 
ముగ నుండవలయును. ఆత్మను ప్యతిబింబింప 
జేయు ఘద్ధమగు స్లూ సూలశరీరము వ్యాయామము 
వలన సౌరదర్శ్భవంతమే అవవలయును; శరీరము 
నకు కళ, తేజస్సు ఎక్కువ మెశరీరముప కాళించు 
చుండవలయును, 
మానసికౌరోగ్యము చదేనిగాన ఆధారపడి 
యున్నది * మనస్సు శాంతముగను గంభీరము 
గను, ఇంకను సద్బావములకు ళగిర ఇతర లతుణ 
ములు కలదిగను ఉండవలయును, అప్పుడే మాన 
సికారోగ్యము లభించును, స్యార్థముతీో/ూడిన 


గర్యము నళించవలెను. అసూయక ఉండరాదు. 
అతిశయోా కి ఉండశనాదు. నునసు 

ముగనున్న చోభావములు, న శరీరము అనానిర్రో 
గ్యముగ నుండును. దోగము 
భావములలోడంకని; 
రోగము రోగమే. ఆరోగ్టోముగనున్న సంకల్ప 
ములు, భావములు,  అహారముతో సూలశ్లరీ 
రమును పోవి.0చవలయునుః మనస్సును భావముల 
నుకూడ ఆకోగ § ముగనున్న లావ ముశోచే 
పోవీంచవ లెను. 

ఆహారము పరికుద్ద మెనదిగను, ఉద్రేకము 
కలుగ జేయ' దిగను, శరీరమును లాన్టళజేయట ౪ 
కంకు శరీరమునకు జీవశ కివి కలుగజేయున ౫గను 
ఉండవలయును. అందుచేక మనస్సుకు ఆక గ్గ 
కరమైన ఆహార మవుపరము; భావములకు ఆరో 
గకరవుగు ఆహా మవుసర ము, స్టూలశరీకము 
నకు ఆరోగ్యకరమైన ఆహార మవ్రసము. స్థూల 
శరీరమును ఎంతే పరిశుద్ద మైన అహారముతో 
జాగ త్ర త్న పోవి.ంచునప్పటికి + దానిఫలితము.. మన 
స్పును భావములనుకూడ సరియెన యాహోర 
ముతో జాగ త్ర త్ర పోషించనియడల అ ని ప్సు 
యోజనమగును, ఆరోగ సమెన సరీరమ*న కుఆరోగ | 
మెన మనస్సు అవసరము; ఆరోగ్యమైన 
మనస్సుకు ఆరోగ్య మైన కరీరమన్రస 
రము. అందుచేత మనస్సు భావములు, 
శరీరము, ఆరోగ్యముగ ' నుండవలయునన్న 
వాటివాటికి తగిన పరిశకుదఆహోరములు కలవు. 
- భోవములు ఆరోగ్యముగ నుండుకొట్టు % మన 
భావయులు, మేన చి త్తవృత్తులు, స్వార్ధపూరిత 
ములు కానివిగ నుండవలయుు, స్యారపరుడుఅరో 
గ్యముగ నుండజాలడు, లోభి ఆరోన్యముగ నుండ 
జోలడు. .. కోధము, అనూయలతో నిండిన 
భావములు: చిత్తవృత్తులుగలవాడు ఆరో 
గ్యముగ నుండజాలడు. నిరాళ నిస్ప్ప వాలతో 
గూకుకొనిన భావములు చి త్తనృత్తులు గలవాడు 
ఆరోగ్య ముగ నుండజాలడు, భావను లెట్టివియె 


లక్షణయుతమైన భావములు, కౌవోములు 
గల మానవుడే సదా ఆకోగ్యముగ నుండగలడు. 
వమూనవజూతి అభివృద్దిని గాంచవలయునన్న 
మానవజాతి వ్యక్తులతో" గూడుకొనియున్నది 
కావున... ఒకవ్య క్షీ న్‌ ఆరోగ్యకరమెనది జాలికికూడ 
నారోగ్యకరమైనది యాసకు. పృతివ్య క, యు 
సక) మూహారముతో బాటుపరిశుద్ధ మైనభాన ములు, 
కామములు గలవార భట యవసరము. 
మానవుడు సరియైన వాడగుచో జాతి సరి 
మైనది యగును, "మానవుడు ఆకోగ్యముగ 
నుండుచో జాతి ఆరోగ్నముగ నుండును, 
మానవుడు సరియైన వాడు కానంత కాలము, 
ఆరోగ్న్యముగ నుండనంతకొలము జాతి సరియైనది 


కాజూలదు, ఆరోగ్యముగ నుండజాలను, 


శుభ వార 
వ 
జౌవ.థముల్కు ఆపశేమనుల్కు ఇంజక్ష నులతో నిమిత్తము 
లేకుండ సమస్త వ్యాధులు నివారణ గావింపబడును,. వివరములను 
రూ 0-8-0 ల పోస్టుబిళ్లీల్వు పం౦పినయెడల _ఆక్ళమనిచేదిక 
పంపబడును, 
శ్రీ యోగాశ)మము, మాట 
(వయా) రేపల్లె, గుంటూరుజిల్లా 
891! వ పేజీలో నున్న 
“పంటచెరువులు అను న్యాసము” 
మదా?సు వమూజీ ప్రిధానమంతి) రీ వీ రామ 
స్యామ్‌ రెడ్జియార్‌ గారి రచన, 


సం చందా రు 4-8-0 మళ 10. 41665 





సంవత్సరచండా పన్నుండు రూవాయిలు మాత్తుమే, 
పికృతి వెడ్యకశాశాలలో చేరి వైద్యవేత్తలు కోండి 
పుచ్చా వేంకబానయ్య, శ మధ్యళశీ) కాళీ కృష్ణాజార్యులుగారు, 
పీన్సిపాల్‌ ప అభ్యాపకా సర, 
ప్రకృతి కారాాలయటిను, విజయవాడ, అయ(ంకి వేంకటరమణయ్య, 
"(౪ 0 |, 


(J 
oY 


కార్యదర్శి, 

















ఇదె మంచితరుణము. 

తొట్టి వె ద్యము, రు ?₹_0_0 

ముఖనిదాన శా స్రము, 5_.0_0 

ఈ పు స్తకములు అచ్చగుచున్న వి. 10850 సం ఫ్మిబవరి 1వ ేదీలోపున ముందు పు _స్తకముల 

ఖరీదు నంతను ఒక్క-పర్యాయమే మనియార్హరు చేయువారికి పు స్తకమునకు ఒక రూపాయి చొప్పున 
తగ్గించి యువగబడును. అటుపై అసలు ఠలకు మ్యాతమే ఇవ్వబడును, ఒకొక్క పుస్తక మునకు 
రు 0-80 రిజిస్టరు పోస్టుఖర్చులు అదనముగ పంపవలయాను. 

ప్రకృలికార్యాలయట్యిస్టు, జజవాడ, 





(పకృటి కార్యాలయ, టస్టు - బెజవాడ. 
ర్త 
సెప్టెంబరు నెలకు జమఖర్చులెక గ్రాలు 
బమలు;..వమూాసారంభ ముననిల్య రూ 21989, (పకృ్ళతిష లీక రూ 114100; (పకృతి 


పోస్టేజి రూ 85-0; ఇంటియద్ధాలు రూ 6_0_0లు; పుస్తకములు రూ 1611.0; పుస్తకముల 
పోన్లేజి రూ 98.0; వెరసి రూ 50614౨. 


ఖర్చులు: ప్రకృతి పో స్టేజి రూ 7.79; నౌకర్లు రూ 81. 6-0 భరణము:... రూ 80_0_0; 
జనరల్‌ వో న్దేజి రూ 2.9.8; పుస్త సకముల పోచ స్టేజి రూ 4. 11.6; గాంధీ కో ఆపరేటివ్‌ బేంక్‌ 
రూ 150_0-0; చిల్లర పెట్టుబడులు రూ 27_ 20, పుస్తకముల కమిషను రూ 18_12_0; |పకటనలు 
రూ ట్‌ -0_0; ; మిస్దేనియ సరూ 9_9._6; మేగజైన్సు ( రూ 7.8.0; నిల్వ రూ29%2_0) మొ త్తము 

06.149, 











Printed by Mr-l. V. RATNAM M. ఏం, at Andhra Grandhalaya press. 
{and published by Dr. p Venktramayyas Prakruthi Karyalaya a Trust, Bczwada,. 
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a EO లు > 
ప్రకృతి చికిత్సా గ్ర “తన మతులు 
| సూర్యకిరణచికిత్సాగ్ర ంశములు | టీశాలననేమి! డాక్టర్ల కంబ నానే. Oe 
గ్‌ సునిశిత వెద్యం $80 కఫీపౌయము 0 20| రక్తపృతాళనచికిక్స 0 50 
k జౌంఢపహభౌకకం ఇ గర | టీకాల నాటకము 9 10 | వైదిక చికిత్సాపద్దతి 050 
APD తీదోషములు 060 
వ చికిత్స 60 గ 
కర్ణ వైద్యము 0 60! ఆరోగ విషయక గింథ వ ములు : ; (| 
నూర్యకిరణ చికిక్ళ 0 60 | పాళ్ళతి కైద్యకత్వము ర్‌ 00 స్తా రా క 
ని జలచికిళ్సా గ్రోంభవ ములు అకగ్యతక్యమ £09 pen స్య 
| సుఖసంసారం £౩0 పరప లక 
ఖీ అత్త ణాజల చికిత్స వ. on గును _ . 
"వేడినీటి కాప్కుఉబ్బసపుచికక్స0 6 0 | ప గసం కో చికిత్సా గ్రంథములు 
| రాకుచరక జలచికిత్స 0 €ఉ0 | వీ 
కే చికిత్సా నియమములు 050 
క్షయరోగము 0120 
| ఆహా (పకృతిచికిత్సాటాప వ్యాసములు ee 
ఆహారశాస్త్ర గ్రంథములు |, 2 భాగము (ఒకొ_క్కటి)0 50 
ము క్రిమార్తం మానశిక చికిత్స 2 80 | హాస్టరియా (మార్చ) 0 £0 
ఆహార చికిత్సాశా స్రము 4 00 శిశుమాశల కొక సంచేశమ 0 40 బా లెంతరోగమా 0 £0 
నిర్భిచార ఫౌవిజీవనమ్యు అఆకోగ్యము = కామేచ్ళ 0 980 | నధుమేసము 0 £0 
కొబ్బరినిార్చి 1 60 | ఫనికానిదానము పర, గు 0120 
తెళ్ట్ళచక్కెరవలని విపత్తు 0 60 ముఖనిదానము శ 00 కలరా 020 
తేనీరు pn 0 6090 మనూచిక ము 0 80 
1 అహారసమేళనప్ప 0 20| వివిధచికిత్సా గృంథములు | కక్రింవ్యాధులు 020 
సుఖప్రసవము 9g 10 చర్మవ్యాధులు ౧60 
దురభ్యాస ఖండనలు ఆరోగ్య మూక్రముల. (10 
స్వాభావిక చికిత్స 020| వేదాంతము _ ఇతరములు 
జీవహింస 0 40| పొళ్ళళ చికిత్సార్ణవము 
అనుభవానందము 0120 1 భాగము 1 80 | మవాయోగము 0120 
నుహారోగము 080 2 భాగము 1 40 | నిక్విచారజీననము 0 60 
పొగచుట్ట _ ముక్కు_పొడుం0 &'0| §, భాగము 1 80 | యుక్తిపశాళము 080 
కల్గుముంత సాగావీసౌ 0 0, ఉర6,7. భా![లు ఒక్టాక్త శ్రీటికి0 60 | శామక్రీగ్సస్వామి వేదాం 
= ఖ౧డన (10 ఎనినూ 0140 తోపన్యాసములు 
జైషధవై వైద్య మొకయూవ+ ఛ్యానచీకిక్స 0 80 1,92. భాగములు ఒక్టాక్క-టి 080 
శాశ్రును 0 ఉ0 |, యోగచికిక్స 060! పొల తరగలు 2 00 
nm. nn rR వనన 





=... పకృతి వెనుకటి సంపుబములు వెనుకటి సంపుటములు 
పకృతి క, ర్‌, 6, 7, 11 సంప్రటములు 


ప్రకృతి 16వ సంఫ్రటము 3 149 

ఒక్కొకటి ఇం 900 17,18,19,20,21,99,98,24,95,26,97,98 సంపుట. 

పకృతి 192, 13, 14, 15 సంప్రటములు ములు పక్కొక్క.టి 300 29, 80 సంపుటములు 
hala జల 300 


ఒక్కొక్కటి 4-8-0 పోన్టేజీ ప్యాకింగు అదనమ 


[88288208 840క8క588క818888 185 క॥కికికక₹ కకక నక కఫ క కకక కకక క కకక! క కిక్‌ క కిన్‌ పతక క 


కక్షకక కి $84815 క9కఏ $88888; 
ura కిక శకలక 851 88 కక్‌ కకక కకిచిక కక ఏక EUAN SERGIO DSTI RRO కశిశి$ కకక LLU 0568890885 5554588190 15 


దొరకు చోటు; ప్రకృతి కార్యాలయ ట్ర ట్రస్టు, బెజవాడ. 


B17 en TD rn వదక mr యి గొలల దావాలులాణు అ 








సంవత్స చందా రు 4-6-0 


సంపుటము 81 నవంబరు __1949 సంచిక 11 
ఇ మంతిపిగడ నకసింహంగారు 
ఎనిమా చేయవచ్చు నా? / పగడ నరసీ 


శ్రీ ప్రకృతి పతి కాధిపతిగారి! 
ఆర్యా! సెపైెంబరునెల (పకృతి షతిక 288 పేజీలో, 
(పకృతి చికి త్సాసదన మును గూ పృచురింప 
బడినది, అందు ఎసీమాలు లేవు” అని తెలుపబడీనది, 
ఎనీమా పకృతి చికిత్సలో చేరక పోవుటయే 
గాక పకృతి చికిత్సకు విరోధకర మెనదని, ఈచికీత్సా 
సదనమువారు, ఎనీమాను తీవిముగాఖండింతుకు, 

నేను 82 సంవత్సరములనుండి ప్రకృతి చికి 
త్సావిధానములనభ్యసించుచున్న వాడను, అప్పుడ 
ప్పుడు ఎనీమానుకూడావాడుచు, దానివల అధి 
కలాభమును పొందుచున్నాను. ఎనీమా, ప్రకృతి 
నిధానములలో, జలచికిక్సలో చేరినదను యభి 
స్రాయనుతో నుంటిని, 

ఇది వివాదాంశను గనుక, (పకృతిచికిత్స నవ 
లంబించువారి యుపకారార్థ మై ంటాకీ /౦ది విష 
యములను గూర్చి నికాపరి) కాముఖమున, య్‌ 
నుకూల్క పిరికూలవాదమనులు, సహాతుకములు 
శెలిసికొనగోరు చున్నాను 

(ప థ్నలు 

1, ఎనిమా, ప్రకృతి చికిత్సా విధానములలో 
వేరినదా కాదా ? 

2, ప్రకృతి చికిత్సావితామహులగు లూయీ 
కుహునీగారు ఎనీమాకు అనుకూలముగాగాని 
ప్రతికూలముగాగాని యేమైనా చెప్పరా! . 


8, నపీనులు, స్వీంరీబెంజమిన్‌ మున్నగువారు 
ఎనిమాకు పిక చికిత్సలో ముఖ్యస్థానమునిచ్చీరిః 
పాశ్చాత్య నవీన పికృతి వైద్యులలో, ఎనిమూాను 
గురించి ఖండించినవారెవరు ¥ 

జవాబు 

4, ఎనీమావల్ల లాభనస్టము లేమి / 

ఎనిమా వేయనవచ్చునా అనేపిశ్న చదువు 
సంధ్యలు లేని వాశే గాకుండా చదువుకున్నవారు 
నూ చికిత్సాశాశ్ర్రమున (పవీణులుగా ఉండే 
వారుగూడా వేస్తున్నారు. ఎనిమా చేయవచ్చు 
నని చెప్పువారు కొన్ని హేతువులు చెప్పెదరు. 
అలాగే వద్దని ఇప్పేనావ కొన్ని హేతువులు చె 
'ప్పెదరు. 

1. ఎనిమా సాంభావికము కాదు. 

నిజమే, మలబద్దక ము, (గహణ్కి అతిసారము 
మొదలగు వ్యాధులు అస్యాభోవిక మైనవి. వానిని 
పోగొట్టుకొ నుటకు (యత్నము చేయవలిసి 
వచ్చినడి, అదితప్పదు. (పవీణు లైనవారు నేర్పుగా 
వేసిన యెనినమూ ఆ యసా ఛావికస్టితులను పోనా 
ట్టుతుంది గనుక నాడవచ్చును, ఎవరికె నను మల 
బద్దక మున్న దనుకోండి, ఏమి చేయకుండానే ఆ మ 
లబద్ధకము పోగొట్టుట సాధ్షమన్రతుందా¥ మల 
బద్ధక మును పోనొట్టుటకు చేసే (ప్రతి ప్రయత్నమూ 
యెంతో కొంత అస్వాభావికత ఉండనే ఉంటుంది, 


శీ ల్రిల్రి 


( పేగులలోనికి చన్నీ₹ెక్కించుట = స్వాభావిక మే 
అనుకోండి. ఒక తూ" ఆ నీకెక్కీంచివ “రువాత 
స్యాభావిక మగు మలమోచన మవచున్నది గడా ! 
(వేగులనిండుగా. మలము పేరుకొని యున్నప్పుడు 
| చేగులు యేన్యాభావిళ్మక్రియ చేయగలిగియున్న వి? 
ఎనిమా చేస్తే ములమోొచన అవుతుంది, | శేగులు 
తిరగి తిన్నగా పనిచే గవి, (కేగులలోఉంజే మాలి 
న్యాలు బై టికిపోగా .పీగులు తిరిగి స్వాభావిక 
ముగా పనిచేయుటకు యెనిమా సహాయము వే 
స్తుంది, (వేగులయందు మాలిన్యములు చేరి రోగ 
గ౦సవై. యున్నప్పుడు యెనిమా వలన కలిగే 
మేలును కాదనుట శా స్ర్రీయమైన ఆవేపణ కాజూ 
లదు. ఎనిమా పనికిరాదనుట యు [న్‌ యు ర్త 
మన్నూ కాదు: 

2. ఎనిమా వలన ఆమత్యచ దెబ్బ తింటుంది, 
ఎనిమా నీటితో (వేగుల లోపలి అమత్యచ అనే 
చేరుల ఆనుపుపొర కొట్టుకొనిపోతుంది, అందు 
వలన (పేగులు ఇళుసెక్కుతవి, అందువలన అవి 
చిటిపోతవి, ఈవాదముగూడా సరియెనదిగాదు, 
వమనగా యెనిమా వేయకున్నా గూడా (వేగు 
లలో మలమున్నది, మలములో (పథాన దవ్భము 
జలమే. మలములోఉన్న జలము ( పేగులలోని 
అమపుపొరను పోగొట్లనిచే యెనిమూ నీటితో 
మాత్రము ఆమఫుపార యెలా కొట్టుకువోతుంది? 
శారీర శాస్త్రము యెరిగినవారికి యింతమాత)ము 
'తెలీసీ యుండవలెను చర్మము ఎలాగంటిదో 
చన్నీటితో స్నానముచేస్తే చర్మము యెలాచెడి 
పోదో లోపలి అమపుపొరగూడా నీటితోకొటః 
కొని పోజూలదు, అనుపుపొరను అనుకొని రక 
వాహికలు ఉండనే ఉన్నవిగదా అమపుపొర 
మెలా యండి పోతుంది, 

'దేహాములో నూటికి 70, 80 భాగములు నీశే 
గదా ? ఆసీటీతో ఆనుము మెండీ పోవుటలేదు, 


ప కృతీ 


i] 
అదరాల లందును 


ఎనిమా నీటితో యెండి పోతుందని యెందుకు అను 
మానము కలుగవలసివచ్చివది, ఈఅనుమానము 
గూడా శా స్రీయముగాదు. ఇందులో యుక్తియు 
ను యేమో లేదు. 

నోటిలోనున్న ఆమపుపొర మెలాగంటిదో 
పెద్ద ప్రేగులో ఉండే ఆమపుపొరణగూడ అలాం 
టిచే, మనము యెన్నితూరులో నీరు |తాగుచు 
న్నాను. దివాహారములు తినుచున్నాము,అఎతే 
గాకుండా మెన్నితూరులో నీరు నోటిలో పోను 
కొని పుక్కిలించి వుమ్మి వేసున్నాము, నోటిలో 
నున్న అమపు పొర కొట్టుకొనిపోయి యెండిపో 
వుట లేదు. పేగులలో ఉండే ఆమపుపొర కొట్టు 
కొని పోతుంచేమాననే భయము మెందుకు కలు 
గవలసివచ్చినది ? ఈభయము పోతే పేగులు 
బాగుగా కడిగి మాలిన్యాలు పోగొటుకునేందుకు 
సహాయపడుతుంది, ఈభయను శేవలము వివేచ 
నారహిత మైనది, 

క్క యెనిమా అలవాశుపోతుంది, 

రోజూ భీదిమాత్రలు వేసుకోవటం, ఇసుక 
తినడం, తవుడు తినడం; రంపపుపొటు తినడం ఇది 
వరకే నాగరికతకల మానవుడు అలవాటు చేసు 
కొని ఆ దురభ్యాసాలకు లోనై యున్నాడు. ఎనిమా 
ఠోసారోజూ తింటూఉంకు [క మశ మంగా అచే 
అలవాశై పోతుంది ,ఇదివరకున్న దురభ్యాసాలకు 
యిది కూడా తోడవుతుంది. కనుక యెనిమా వాడ 

డదనేది ఇంకొకఆశేపణ. మలబదకము లేని 
వారిని యెనిమా వాడమని యెవరూ “శోధింపరు. 
మలబద్ధకముండి లోపల మలము క్రుళ్ళితే 
మంచిదా $ ఆమలాన్ని నిరుపదివ మైన నీటితో 
కడిగి వేయగ౦ ము౦చి చా ? అంతే 
గాకుండా ఎనిమా తత్కాలములో మలా 
న్ని వెలువరించి వేయుటబయేగాక [కమమనుగా 
పేగులలో పాటవనుపెరిగి కమంగా ప్రేగు 


ఎనిమావేయవచ్చునా? 








లలో సడలిపోయే గుణము తగిపోతుంది. అందు 
వలన మలబదకము శాశ్వతముగా నయము కాన 
టానీకీసాడా మెనిమా సహాయపడుతుంది. ఈ 
సంగతి అనుభము గూడా రుజువుచేసింద్ని కమంగా 
మలబద్దకము తగ్గిపోతుంది. అప్పుడే యెనిమా 
గూడా ఆపి వేయవచ్చును. శాశ్వతంగా యెనిమా 
వేస్తూ ఉండనక్క-ర లేదు, ఇంతవర'స వాడుకలో 
నున్న మందులకంయెను యిసుక్క తవుడు రంపపు 
పొట్టు మొదలగు వాని యన్నిటికన్నను నిరుప 
పుదవమైనది యెనిమూ, అందువలన మెనిమా 
వాడవచ్చును మలకోశములోని మురిగిపోయే 
మలాలను సులభముగను సుఖముగను వెలువ 
రించే యీ పద్ధతిని యెందుకు అభ్యంతర పెట్ట 
వలెనో తోచకీండా ఉన్నది 

4. ఎనిమాచేస్తే మలబద్దకం ఎక్కువవుతుంది, 

ఈసాయంత/0 మెనిమాచేస్తే మరుపూట 
విశేచనము కాదు. ఈసంగతినిమూచి [పతిరోజూ 
ఉదయం విరేచనం అయ్యేది, యీావేళ కాలే 
దంటారు, ఇనినిజమే 1,2, 8 తూరులు కొద్దికొద్దిగా 
అయ్యేనులము యెనిమాతో ఒకతూశే వేడి 
పోతుంది. అదివరకు విరివిజెందియున్న పెద్దప్రేగు 
నిండుగా మలము చేరికేగాని పిరేచనము “కాదు. 
అది నిండుటకు 2 8 పూటలు పట్టుతుంది, అంత 
వరకు విశేచనముకాక పోవటంవలన మలబద్ధకం ”- 
యెక్కు.న అయిందనుకుంగారు, అందునలననేయెని 
మా మొదలు పెట్టిన తరునాత కొన్ని దినములు 
వరుసగా మెనిమా చేస్తూఉంకే పెద్ద వేగు [కమ 
[కమంగా ముడుచుకొని గట్టి పడుతు. ఎది. అప్పుడు 
మలబద్ధక మున్నూ పోతుంది. అప్పు డిక్‌ యెనినూ 
తోపబో పని యుండదు, 

కీ, ఎనిమా చేయనివారు తేరా? 

ఉన్నారు. వారికి లోపల మలమున్నదనీ తేలి 

యదు, దానిని వెలువరించు కోవలెనసీ శెలి 
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యక. అమలము లోపలనే ఉంచుకోని తికు 
ఉతూ వుంటారు. ఇంకా ఫొందరున్నా రు. వారు 
సవాజజీవనము  చేసూవ్రం కు. అందువలళ 
వాడికి మజదకము ఉండదు. తి-టము, 
సుఖముగా తిరగటం తప్పితే నాగరిక తా లేదు, 
సంస్కృతీ వేటు. వారివలెనే శేవలం స్వాభావిక 
ముగా జీవించటమే [ప్రధానముగా పెటుకొన్న 
వారికీ యెనిమాతో సవేమున్నది? నాగరికత శావ 
లనీనవారికిని దానికితోడుగా ఉండే ఆసా భావిక 
జీవనము గడిపే వారికిని యితర అఫాయకరమెన 
క తీము సాధనలను అవల౫బిఏచే నూరుగా సర 
పాయక్‌ రమైన యెనిమూ మేల చే ఏకోరాదు, 
6, పనిముట్లు లోపలి చొప్పించుట 
ఆసనములోని యెనిమాగొట్టము (సవేళ పెట్ట 
టం అస్యాభావికము, మలము యెప్పుడూ _మెనుంచి 
క్రిందికి 'రావలెష_ క్లీంది' బిండి. పెకి సొకెక్కిం 
చుట యేమిపద్లశి, ఇది యుక్త మైన పక్న, అమితే 
యపసిధ ముగా మెత్తని మమా గొట్లమును 
ఆముదము రాచి లోనికి యెక్కించిన తరువాత ఆస 
నొశికి యేమి ఆపదవస్తుంది' మొదట యెనిమా 
గొట్టము (సవేశ పెట్టేనపుడు కొంచెము యిదిగొ 
ఉంటుంది గాని క్రమముగా అభ్యాసమై యేనిధ 
మెన బాధా తేకుంశానే ఉంటుంది. 


వారికి 


7. ఎనిమా వాడకుండాఉంపే బౌగుండును 


నిజమ వకోగము లేకండా ఉంకేయెని మాతో 
పనేఉండదు. రోగమున్న వ రుటాడా ఎనిమా 
చేసుకోటానికి యిష్టప పడరు, కాని (పేవులలోని 
విషాలు దేహములో చేరిపోవుటకు మారుగా 
యెనిమా చేయటమే మంచిదని అనుభవము 
మోద 'తెలిసేదాకో యెనిమా చేసుకోమని పోత్స 
హించటం కష్టమేగాని అంకకన్న ఇంకా యేమి 
చేయగలరు? 
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రి, వ్యనధి "లేదు. 

ఇంతళన్న హోస్యాస్పవమైన జ వాదము ముంకొ 
కటి లేదు, మలము ప్రేసలలో ముగి అసంఖ్యా 
కములెన రోగముల క్త మూలకారణనుగుచున్న ది. 
దినములో కొన్ని నిమిషములు యెనిమా చేయుట 
యందు వినియోగిసే యెన్ని ఆపదలనుండియో 
చేవామును కాపాకుకోవచ్చును. ఈసంగతి గే = 
లో ఉంచుకుంకే మనము దినమునకు యీకొలది 
నిమిషములు వ్య్వయముచేయుట తప్పని సరియని 
కేలుతుండి, నియమిత మైన కార్యక )మము ప్రకా 
రము జీవింప నేర్చుకొనినవారికి చేవాముయొక్క.. 
ఆరోగ్ణమునకు కొన్ని నిమిషములు మిగల్చుకో 
గలరు.వ నియమము లేకుండా అనవసరక్రియల కై 
కాలవ్వయము చేసేవారి శే చేహారోగ్యముకు 
వ్యవధి దొరకకుండా పోవటం, 

కొలదికాలము చేహోరోగమునకు విని గిం 
చే వ్యవధి మిగిల్చుకుందామనుకుం కే ఎంతోమ 
లాన్ని 'చేవాములో గంటలాది దినములునురుగ 
చెట్టుకొనవలసివస్తుంది, దానివలన యెంతో ఆరో 
గ్యము చెడిపోతుంది, కనుక కొలది నిమిమములు 
యెనిమాకింద ఖర్చుపెట్టి తమ ఆరోగ్యమును 
కాపాడుకోనుటశే ని వేకవంతుడు క)ద్గతీసుకుంటా 
డు, వివేకహీనుడు రోగాన్నీ , అకాలమ్మత్యువ్రనూ 
సంపాదించుకుంటాడు, 

మురికికాలునలు మూసిన పటణములో నివ 
నించటం యెలా ఆరోగ్నదొయకముగాదో మల 
ము సరిగా వెడలని 'చేహములో అరోగ్య ముండు 
టకు ఏలు లేదు, అరోగ్యము "దేహములో 'వేనియె 
డల మనస్సుగూడ నిరలముగా నుండజూలదనేది 
సర౧సామాన్నముగా అందరికీ తేలిసిన విషయమే 
గదా! కనుక యేవిధంగానో మురికిని వెలువరింపక 
తప్పదు. అవెలువరించుట నిరపాయకరమైన జల 
ముతో కడిగి వేయుట యెవరికిమాత)ం మెందుకు 
అభ్యంతరము ఉండవలెనో మూట బోధపడుట 


పి క్‌ి 


లేదు. ఇంతకన్నను నిరపాయకరమైన, నిశ్చయ 
మైన త్యరిత మై మెక వీధానము ౨ బుం'కాయేమున్నది ? 

ఒక అర్థరా, తివేళశ ఒగమనిషి బిగుసుకు పో 
యింది, రెరడుతూరులో మూడుతూరులో యెని 


Ph విపరీతముగా మలము వెడలిపోయినది, 
నష్మృతీ వచ్చినది. నడుములో నొప్పివచ్చినది, 


రెండుమూడు తూరులు యెసిషాచేస్తే అది వెం 
టనే తగినది, ఒకామె ప్రళయంగా దగ్పుచున్నదిః 
"రెండు క కాలం యెరిమాజేస్తే అప్పటి 
కహుడు మలము వెడలిపోయి దగ్గు తగినది, ఒక్‌ నికీ 
ను చంచలముగా ఉండేది. వరుసగా కొన్నిరో 
జులు (ప్రతిదినము యెనిమాచే స్తే మలకోశముబాగు 
పడి విరేచన సాఫి యేర్చడి మతిచాంచల్యము 
నయ మైనది, కాలిక వ్యాధులలోను తరుణ 
వ్యాధులలోను యొనిమొా “తప్పకుండా మేలు 
చేయటము వేసి చూచినవారికి ప్రత్య థుమైనవిష 
యము పాశ్చాత్యు లైన ప్రకృతి వెద్యులును, 
యిప్పు డీజేశములో ఉండే పీక్ళతి .వైద్యులును 
గూడ మెనిమావేయించి తమ రోగులకు ఆరో 
గ్యము కలిగించి అవిషయములము గ )ంథస్థము 
చేసి యున్నారు ఎవరో ఒకరిద్దరు యెనిమాను 
గురించి సంశయములు వెలువరించినంతమాత) 
మున యొనినూ వాడుకను మాన నక్క_ర లేదు, 
ప్రకృతి వమన, ఆలో పతి వెడక్టిమునందునుు, 
యెనిమాను  నిపేధింపకయే వాడుచున్నారు, 
ఇప్వుడుకొందరు ఆయు రేంద వైద్యులు యెనిమాను 
వాడక పోయినను ఆయురేండ గ)ంథములందు 
యెనినూయొక్క_ వాడుక వస్పికర్మ పేరిట వాయ 
బడియే యున్నది, 

కనుక యెనిమావంటి అలీ ఉపయోగ కర 
మైన ప్రక్రియను స రోగములందును అవస 
రము మెరిగినవారు పియోగించిన నేలు కలిగి 
తీరుతుంది. ఎవరికిని ఎట్టి సంశయముగాని భయ 
ముగాని యేవ్యాముగాని ఉండవలసిన పని లేదు, 











తొలత 


న 
గలి 
ప్రాశాయామనుతోన్ను  ఆశపస్నానముతో 


ను కూడుకున్న వి సూరర్గనమస్కారములు అని 
చెప్పవచ్చును. ఇది యోగులవేత బోధింపబడి 
నది. శరీరావయవములను నొాళ్యయామములో 
కదల్పుటవల్ల ను, తరిత౫తిని శరీరమును అవయవ 
ములను వంకరలుగ కదల్పుటవల్ల ను, వా త్తికడుఫు 
లోని అవయనము లి న్ని టీఏ పా శ్రికడుపుయొక్క 
లోపలను బయటను ఉన్న కండరములను తుంటి, 
నడుము కడుపులకు సంబగధించిన కండరములను 
సడలించుటవల్ల ను యము పే/గులలోని 
జీర్ణ శ క్రి చక్కగనుండీ వే)/గులలోని మలము 
సంపూర్ణ ముగ వెలువడును వెన్నెముకను 
ముందు వెనుకలకు బలముతోవంచుటవలన నొడీ 
మండలమునకు బలము ఆరోగ్యము లభించును. 
వెన్నెముక సరిమెనన్థితిలో నున్న యెడల మనము 
ఆరోగ్యముగ నుందీము. లేనిచో అనారోగ్నము 
తప్పదు, కసేరుకా చికిత్సలో వెన్నెముకను 
గురించి ఎంతయో చెప్పబడియున్నది. చేతులకు, 
ఛాతికి భుజములకు, వీపుక్కు కాళ్ళకు వ్యాయా 
మమువలన అమితబలము కలుగునో పాణాయా 
మమువలన నివిధావయనములకు ఎటిగ /మయూు 
కలుగక ఊపిరితిత్తులు, గుండెలపని కితూగు 
చుండును, ఇవి యన్నియుకలిసి నూర్యనమస్కా- 
రము లనబడుచున్నవి. 
సూర్యనమస్కాగములవలన ఎముకలు, శరీర 
ముమయొక్క- ప్రతిభాగము బలముగను, ఆరోగ్య 
ముగను ఉండి శ్యాసకోశములు, నాడీముండలము, 
జీర్గాశయము, బహిొప్మూ_రావయవములు వాటి 
వాటే పనులను చక్కగ నెర వేర్చుకొను సామర్థ 
మాను పొందును. అందుచేత నేటి శారీరకన్యా 


సూర్యనమ స్కా రములు 


డ్తీలర్ర్‌ 








ర్యనమ స్కా రములు 


కందాళ సెంకటాచార్యులు. 


యామము ఇంకను అవ్రిన్మృద్దిప పరచ వలసియున్న ది* 

మునము భ కితోను ను వినయ: తోను సూర్యు 
నికి నళస్కరించుదుము, సూర్వనమ ప్కారము 
లనగా ఈ భూమండలమున ప్రణ యునకు, వెలు 
తురుకు ఆధారభూతుడై న సూర్యభ గ వానునికి 
నమస్కరించుట. 

అనేక వేల సంవత్సర ము క్రిందట న వొాయబడీన 
"వేదములలోను, జో జ్యోతిళ్ళా స్త్ర సృముళలోను, ఖగో 
ళా స్త్ర ములలోను మూక్యుసిగరించ ధాగ్థినకోక 
ములు వా/యబడెళు. సూర్యకిరణములవలన 
మానవుల ఫరీరములకు కలుగుచున్న మేలుకూవ 
వర్జింపబడెను, 

ఛారత దేశమున అశేకచేల సంవత్సరముల 
[కిందట యోగళ కి చే కని'పెట్టబడిన విషయములు 
ఇప్పుడు నవీన కా, స్త్ర పద్ధతుల ననుసరించి కనిపెట్ట 
బకుచున్న వి, 

అయితే సూర్యకిరణచికిత్సావిధానములు పా 
ఇశ్చాతు్యలకుకూడ అనేకశేల లసంవత్పరనుల [కింద 
టనే తెలియును. ఇటీవల హాజలచే మరువబడీనవి, 
రోమనులు గ్రికుల కాలములోగూడ ఆతపస్నా 
నము లుండెడ్‌వీ. 

ప్రతిమూ నవుడు అనుదినముకొంతకాలనుఎండ 
లోనుండుట మంచిది,జూన అపార మేలు కలుగును, 

మొనవారోగ్యమును అభివృద్ది పరచుటకున్ను 
కాఫాడుటకును, వ్యాధినివారణకును సూర్యకిరణ 
ములు త్రో డ్పడుచున్నవి, ఆరోగ్యమును క్‌లుగ 
జేయు సూర్య కిరణములు మనకంటికి కనుపించవు, 
నూర్యకిరణములో స ప్తరంగులు కలను, అందు 
ఆఖరుది ఊదారంగు, దీనిని మించి అల్ద్ట్రావయ 
లెట్‌ కిరణములుకూడ కలవు, 





ఇప్పుడు ఈ అల్డా వయలెట్‌ కిరణములను 
రత వాటిసహాయమున శరీరారోగ్యమును 
కాపాడుచన్నారు, 
వీల లశరీకంములలో సున్నము తగినంత జేనివో 
వారు బౌగుగ ఎదుగరు, ఎకుకలు బాగుగ నెదు 
గవ; డిట్టముగనుండవ్చ, పెద్దల లోగూడ సీసున్న 
ము తక్ష్యవగ నున్నచో సిబి విధజాడ్యములు సంభ 
వించును. ముఖ్యముగా అన్లుములు వృద్ధియె, ఆమ్లు 
సంబంధమైన జాడ్యములు సంభవించును, ఇది 
పిల్లలకు సంభవించునప్తుడు ౪ లా )వః యలెట్‌ కిరణ 
ములను  పిల్లలమోద ప్ర రింప స య: 
నూర్యరశ్మిలో పిల్ల పిల్లలను తిప్పుటకాని మంచి 
పెద్దలలో సున్నము తక్కువగుచో పర్‌ 
ఎసిడిటీ అనువ్యాధి సంభవించును. దీని pe 
ములు జ్యరము (నాడి వేగముగ కొట్టుకొనుట, 
వేడి ఎక్కువగనండుట్స, వ్మిశాంతి లేకపోవుట, 
అంత్రసంబంధమైన వ్యాధులు (గస్టో) ఇంకొ 
aed డిజార్లర్సు), వాంతి ఇవి యన్నియు ఆతేప 


స్నానమువలన నయమువగలవు, ఇట్టి రోగులకు 
మందు వై ద్యులు శేల్టియమ్‌ ఫోస్ఫేటును ఇచ్చుచు 
స్నారుకొస్తి దానివలన లాభము లేదు, అల్ట్రా 
వయ లెట్‌ కీరణములవలన మేలు గలుగును, సున్న 
ఫులోటువలన ఎసిడాసిస్‌ అనగా ఆవ్హుసంబంధ 
మెనవ్యాధి నొ డీవ్యాధులు (వంజియో) న్యూరో 
న్‌్‌ , స్మ శ్రసంబంధ మైన ఉబ్బసము (భోం కెల్‌ 
ఆసా స్తా, కాలిక మలపెద్ధకము, వాంతులు, చల్లి 
మూర్చ, అన్నాశయసంబంధ మైన ప పుండు, ఇంకను 
ఎస యో జాడ్యములః సంభవించును. అవియన్ని 
యు సూర రిన్మ్‌ వలన నయమగును, చూూచితిర్భా 
సూర్యర శ్మీవలన నునకుఐంత మేలుక లుగుచున్న దో, 

సూర్యుడు ఉదయమున శిక్‌డీగ్లీలు మొదలు 
50 డిగ్రీలలోవున ఉన్నప్పుడు నూర్యరళ్ళి కాంత 
గాను వెచ్చగాను ఉండును, అట్టి సమయమున 


ప్ర కృ త్రీ 








సూ వ్‌ న plang సూర్య రశ్మి లో చేయుట 
మంచదిడి, వలన ఉపాసకలకు సంపూర్ణ మేలు 
rere సీ ined నున్నప్పుడు ఈదురుగాలి 
పీచుచున్నపుకు గదిలో చేసికొనాోట మంచిది 
సాయంకాలపు ఎండ ఉదయపు ఎండంత మం 
చిదికాదు. ఏలయన సాయంకాలమున గాలిలో 
నుండుదున్మ్కు పాగ అల్హ్రానయ లెట్‌ కిరణములు 
మన శరీరమున (పవేశించకుండ ఆటంకమును 
కలుగ జేయును. సూర్యనమస్కారములు చేయు 
నపుడు లంగోటీని ధరించవలయును, శరీరము 
వద ఎంత పలచని దుస్తులున్నను ఈకీరణములు 
శరీరమున (పవేశించ జూలవు, శ్రీలుకూడ నూర 
నమస్కారములు చేసి సంపూర్ణ మేలును పొంద 
వచ్చును. వారు అతిపలచని బట్టనుధరించవ లెను, 
ముడుతలు పిస్తారముగా ఉండకూడదు. నడుమును 
తుంటిని గట్టిగా బట్టతో చిగించకూడదు. బుతు 
కాలమందు మూడురోజులు తరువాతను, గర 
భారణ నూాడునెల లై నతరువాతను శ్రీలు సూర 
నమస్క్మా-రములు చేయరాదు. వారికి పొ త్తికేడు 
పులో సంభవించు వ్యాధులు, గర్భాశయము 
అండాశయములకు సంబంధించిన వా ధులకు 
సూర్యనమస్కారములు తగిన చికిత్స, 
భోజనముచేసిన తరువాత సూర్యనమస్కా-ర 
ములు చేయరాదు. బలహీనులు ఒక కప్పుపాలు 
తాగి 15, 20 నిమిహాలు అయిసతేరువాత- 
పారంభీంచవ లెను, 


శరీరబరువ్రును తేగ్గించుకొన నిశ్చయించుకొన్న 
వారును, నడుము తుంటి మొదలగువాటిని 
తగ్గించుకొనదలచినవారును ఎట్టి యాపహారమును 
రీసికొనకుండ పా)రంభ్రించవ'లెను. అజీ ర్థిరోగము 
గలవారు కొద్దిగా వేడినీటిని త్యాగి పా)రంభించ 
వలయును, 10, 12 నమస్కారముల కొకపరా 
యము శే 2 కప్పుల వేడినీరు తాగుచుండ 


సూ ర్‌ న 
నవలను. మొ త్తముమిోద వ్‌ 4 కప్తులకు 
తాగరాదు, "ఆ నీళ్ళలో ఒకచిటికదు జీలకర్ర 
పొడిగాని, ఒకటీస్పూ నెడు తేనికాని చేసికొన 
వచ్చును. మలబద్దక ముకల నారికికూడ ఇదియే 
సాధనము, కట్లైటేయుటనలన జీర్ణాశయ ము 
యొక్క గోళలకు అంటు నియుక్న "అముము 
(Mucus) కొ ట్టి వేయబడును. 

ప్రత్కి లేక రెండు నమస్కారములు తరువాత 
బలహీనులు, అనారోగ్యవంకులు విశ్రాంతి ప్రీస్సు 
కొననలయును, కాని నమస్కారము: చేయునప్పుడు 
మధ్య మధ్య ఆగరాదు, ఆరోగ్యముగ నున్న 
యువకుడు తాను నిర్ణయించుకున్న సంఖ్య పూర్తి 
అగువరకు విశాంకీ తీసికొనరాదు, అలసట 
ఎక్కువగా నున్నచో విశాాంతి తీసికొనవచ్చును, 

అవయవములను మొండెమును కదల్పునపుడు 
నేను చెప్పిన పకారము నిదానముగా చేయవల 
యును. తొందరపనికిరొదు. ఒళ్కొక్కు నమస్కా. 
రమునకు 15 మొదలు 20 సెకండులకాలముపటును, 
బలహీనులు, రోగులు, 5 మొదల? 10 నమస్మా 
రములతో | పారంభించ వచ్చును. బలహీనులకు 
వృద్దులకుసుమారు 20 నమస్కా-రములుచాలును, 
యునకులకు 40; ప్రీ 80 చాలును. 

వివిధ శకాలికరోగములు కలవారు 
వైద్యుని సలహాను పఫొందనిబే నమస్కారములు 
చేయరాదు. రోగి ఆశమమున ప్రవేశించిన తక్ష 
ణమే యోగాసనములు, పా/ణాయామము, సూర్య 
నమస్కారములు ఆహోరమార్పు మొదలగునవి 
పొంరంభమగుటచేత రోగులు మరణించుటగూడ 
తటస్థించుచున్న ది, ఆశ/మయజమానులునూడ 
గాలా మెలకువగా నుండవలెను, శొసరోశసం 
బంధ మైన వ్యాధులు మాంసగ్రంధులక్కు( పేగులకు 
సంబంధించిన విణములు, గర్భాశయవిణములు 
నొప్పులు మంటలు, అంతవృద్ధి, పగుళ్ళు ఈ 
వ్యాధులు కలవారు నమస్కారములను మొన 
వలయును, 


మించి 


మస్కా కములు 


427 





పరిళుద్దకరీరదు తోను, పరిశుగమనప్పుతోను 
నమహ్కా నములు చేయవలయును ఉదర: వ్యాధు 
న మ పిపూర్ల ఆరో గ్యము 
క్తి కలుగవలెనని ము ఫ్రీ స) ముగ 
వక, 
నముస్కా-రమాలు అయిన తరువాత శరీరపరి 
సి స్టికినిబట్టియు, Messrs చల్లని లేక 
గోరువెచ్చని శేక వేశిసీటిప్నూనము చేయవచ్చు 
ను చస్నీటిప్నానము చేయునాను నమ ఫారము 
అయినతరువాత 10_15 భిమివము లాగ వభయు వు. 


కంకలి' సంచ 


అజీర్ణము కాలిక నః లబద్దము, జీరాశయము 
(వేసలప సంబంధించిన మశంసస్త కండల దు 
లత్యము మొదంగు వ్యాధులు ర్‌ సూర్యనమస్కాంర 
ములవలన చక్కగ టట. ఈసూన్య 
నమస్కారముల వలన జీర్లశ కిని కలుగునట్లు 
ఉ(చేకమును పుట్టించును, జీర్తాశయము (పేగులు 
వితాశయములకు బలమును కోలుగ జేయును, మలబి 
సర్దనము సులభముగా అగునట్లు చేయుశు, మాం 
సవుశండలు చురుకుగా పనిచేయునట్టు బలము 
నిచ్చును. రక్తము వేగముగా [(పవహించును.అందు 
చేశ ఎముకలు నరఘులు స్నాయువులు టిస్యూల 
కుఆహారము లభించును. ఊపిరితిత్తులు (పేగులు 
మూ శవిండములు చర్యము మొదలగు బప 
పా-రొవయవనులు తేనుతీము పనుంనుచక్క. 
గ నెరవేర్చు కొనును, 

సూర్య నమ ప్కారములలో ఉత్త మ యోగా 
సనముల్పు కొన్ని బంధములు ము(దలు, భుజంగా 
సనము జాను శిరాసనము ఉడ్డియాన బంఫము 
'మొదలగునవ కలవు, 

సూర నమస్కారముల వలన మనకుకలుగు 
లాభముల నెన్నిటినో మోకు తెలివితిని. ఇప్పుడు 
ఈనమస్కార విజ్ఞానమునంతను చక్కగ వాయు 
చున్నాను. వాటిని చక్కగ అర్థముచే సికొని జ్ఞప్తి 
యందుంచుకొనుడు, 


త్తీ20ి 





ప్ర కృతీ 
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 శవాణింగనునా రా ఆకర ంకాసిలక కాన. న న య క 
ఇతి! 


కాడా మోౌకతా మా ఆక తత. 


కయ 


తేయరోగము కఫము: పాధానముగ గల దోష 
ములభే శ్యాసాదికోశములు' నిరోధించబడి కలిగిన 
దగుటచే, క్‌యరోేగులు ఎల్లప్పుడు పరిక్ముభమగు 
గాలి వచ్చు పా దేశములలో | నివసించుచుండవల, 
యును. నీటిమిదనుండి వచ్చు గాలిని నారు పీల్చ 
రాదు. భూమిమిోద గాలి దుమ్ము, పొగ మొద 
లగు వాటితో నిండియుండును. కావున ఈ రోగులు 
ఎత్తెస ప)చేశమందు నిర్మలమై. అతిస్యచ్భమై 
పర్‌సరించు గాలిని మాతనే పీల్సుట మంచిది. 
రాతులయందు ఎక్కువకాలవము మేలొ,-నరాదు. 
అమితభోజనము చేశుగూడదు. శీయరోగులకు 
ఎక్కూ-వ బలము కొవలయునను ఉద్దేశముతోక్రాం 
దరు బలమైనట్టియు, అజీర్ణ కర'మైనటియు ఆహారము 
నిచ్చుచుందురుడానివలన వ్యాధి పెరుగును. రోగి 
యొక్క. జీర్ణశక్తికి తగిన ఆహారమును ఇచ్చుచుండ 
వలయును. నీరు తగు వ్మిశాంతిని లీసికొను చుండ 
వలయును, ప థు భ మైన అపా వ్యాయామము 
వేయుట, కొంశదూరము నడచుట మంచిది, 
శయరోగము క్రతరులకు వ్యాపించు సభొవము 
కలదు కావున ఈ రోగి ఉపయోగించు an ఇ 
వస్త్రములను వతీరు లుపయోగించరాదు, ఈ 
రోగి అన్ని స్థలములందును కఫమును ఉమ్మి వేయక 
ప్ర ల్యేకమున్‌ మూతగల పాతను యేర్పరచు 
కొని దానియందు ఉమ్మి వేయుచు దానిని దూర 
ముగ పారవేయుచుండవలయున్ను. తీవివిశేచన 
శాప ధనముల నెప్పు డుపయోగించరాదు, 


ఫలములు:... ఈరోగులు జానిమ్మపండ్లు, 
ఉసిరిక పండ్లు, దాత పండ్లు, ఆంజారపండ్లు, పనస 
మామిడి , ఖర్జూర, సారపప్పు 'ెంకాయ, బాదం 
కాయ నారుజబకాయ్యిీనిని భుజింపవలయున్సు 
ధాన్యములు:._._ యవలు, గోధుమలు, శాలి 


ఢాన్యములు, పెసలు, కందులు సెనగలు మొద 
లగువానిని అహారముగ నుపయోగించవచ్చును. 
కూరలు:_.ముల ౦గి, తోటకూర, బీర్కపొట్ల, సౌర 
దొండ, శాకర్య రాముములగ మునగ, చి రికూర 
మెంతి ఫొదీన్యా చుక్క_కూర, అవిసె గలిజేరు, 
ధొతి మేపు, పొన్నగంటి మొదలగు వాటిని ఉస 
యోగించవచ్చును, 
తయకోగ్సి యెల్లప్పుడును నిర్మల మైనమనస్సు 
గలవాడై విచారము, చింత్క అనూయ , ద్వేషము, 
మొదగులమానసిక వికారములకులోను గాలీ సంతో 
షకుతో నుండవలెను, మనసునకు సంతోవకర 
మైన పుష్పనులు, వస్త్రములు సుగంధద్భవ 
ములను ఉపయోగించుకొనుచు దెవభ | కి గల 
వాడె మెలంగనలయును, తనకు ఇమ్టలెనట్టి ₹ న్న్న 
హితులతోగూడి కాలము గడుపుచు 'శవణానంద 
కరమగు సంగీతేములు సుందర దృశ్యముల పీకీం 
పుచు ఆనందించు చుండవలయును, ఫు 
ఆచారము అహింస, (బహ్మచర్యము, ఏనిని నియ 
ప)కారము ఆచరింపు చుండవలయును. ఇటి 
ఆహార విహారములను సేవించుటయేగాక అను 
భవం కలిగిన ప్రకృతి వైద్యుని వద్ద చికిళ్స చేయిం 
చుకొనవలయును 





శుభ వా ర్స 
ఇాచధములు, అపశేననులు, అంజక్ష న నులతో 
నీమి త్రము లేకుండ సమ సవా లు “నివారణ 


గానింపబడును. వీనరములకు. రూ 0౦_*.0ల సోమ 
బిళ్ల లను ప౦ంవీన యెడల ఆ శమని వేదిక పంపబడును, 


శ్రీ యోగాళ)మము, 
(వయా) శేపళ్సై గుంటూరుజిల్లా 


(8) సొ మా న్య 


సామాన్య జ్యరములు 


"హేతు వులు 


పృతివా? కీ జ్యరమనగానే ఏదో మహో న్యాధి 
పాణకును తీసుకొని వెళ్ళుటకు నచ్చిందని రోగి 
రోగితోపాటు అతని చుట్టునున్న బంధు మిత 
i టు 
వగ్గమంతా అకరిపోతు ఉంటాకు, ప్రకృతి వై ద్య 
తత్యేము తెలిసిన నా రెవ్యరు భయపడరు, పెగా 
సంజోవీంచు తారు గూడాను “శరీరమునందలి 
రోగపడజార మంతయూ యా జరరూపశకున 
వెడలిపోతూ ఉన్నది, ఈ తడవతో నాకు ప 
పూర్ణ ఆరోగ్యము రానున్న” దని ఫై ర్యముగా 
స్యకృతి వెద్యమును ఆచరించి పూ ర8ిఈరోగ్యం 
నొందును, - 

జ్యరము వచ్చుటకు కారణం ఏమిటో ముందు 
తెలుసుకొంచాము, అజీర 0 వీనా జంరం సర 

వి 
రోగమలాపహాకి అన్న ఆయురేందనూకులను 
బాగా అర్లంశేసుకొంచే జ్యరమునకు భయపడ 
వలసిన పని లేదు, మనము తీసుకొన్న ఆహారము 
జీర్ణ కోశములో పచనమె అన్నరసముగా మారు 
తుంది, జీరకోశములోపికీ లతలాదిగా చొచు 
be] స 

కొని ఉన్న కోవరసవాసికలచే నీ కోరించబడీ 
(కొంతభాగము) శరీరములోని యితరళాగము 
క మిగతా అన్నరసము 
ప్‌ో సిరద్యారా పై త్యకోళములోనికి పోయి 
అచ్చటి పెత్సరసముతో కలసి బృవాత్సిరలోని! 
చేరుకొనును, అందులోని! అదివరకే చేరియున్న 
సిరార కృముతో కలసి వృాదయకోళమునకు చేరు 
కోని అచ్చట ఘుదిపౌండి రంజిక్‌పి తనుతో కలసి 
ఘద్ధర కృముగా మారిపోయి చేహానయలళేదులకు 
పంచిపెట్టబడును, ఇది. మాములుగా జరుగుతూ 


జ్యరములు 


ననన ననన దాదా ద. 
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జా! సానం పొఠసారధ 
థి ధ్‌ 


ఉంటుంది, మనము తినిన అహోరనమునందు కర్చన్‌ 
పైద/జములు కొవ్వుపదార్థములు మాంస 
కృత్తులు తగుమాత)మే యున్నప్పుడు పైత్యకోశ 
మునకు ఒ త్రీడీ కలుగదు, పిండిపదార్థను గాని 
చక్కెరపదార్షముగాని ఎక్కువగా యున్న యెడల 
వెళ కోకను ఆపదారములను గుకోజన్‌గా 
మార్చి తనయందు యినుడ్చుకొని మిగతాదానిని 
హృదయమునకు పంపును, హృదయానికి పని తగ్గ 
బలంగా యుంటుంది, కానీ బటి పదార్ధములను 
(కొవ్వు మాంసకృత్తు వగెరాలను ఎడ తెగక 
తినుచు ఉందు మేని వెల కోశమునందు చోటు 
లేకను ఎక్కువగా పనిచేయ ేకను వచ్చినదాని 
నల్లా తనయందు యిముడ్చుకొనలేక నదలి 
వేయును, పె త్యకోళము వదలి వేసిన అంగార 
మును హృదయము సరిచేయనలసీ ఉంటుంది కాని 
అదీ ఎక్కునగా నున్నయెడల హృదయము బల 
ముగా నున్నంతవరకు ఎక్కువగా పనిచేసి ఆ 
అంగారము దహించి వేయును అంటే ఎక్కువగా 
స్పందించి ఎక్కువగా (పాణవాయునును వీల్బు 
కొనునట్లు చేసి నిల్యయున్న అంగారమును దహిం 
చివేయును, అసలు పెత్వకోశమునందు చోటు 
"లేనప్పుడే ఆకలి తగ్గుతుంది ఇక పూర్తిగా ఆకలి 
"లేకుండా పోతుంది హృదయ స్పందనములు 
ఎక్కువ అగుటతో ర కము వే గెక్కు_తుండి, 
దీనికే జర మంటారు. “పెక్య్వకోశనుందలి నిల 
యున్న అంగారము చేవాములో వినిధభాగము 
లలోనిలయున్న 'మేదోరూపములో నున్న అంగా 
రము మలకోశములోను, మూత్రకోశ ములోను 
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నిల్యయుండి మురిగిపోవుచున్న పదార్థము పూర్తి 


హీంచబడి, బహివ్మ_రింపబడేవరకు ఆకలి 
కలుగదు, జ్యరము తగ్గదు, ఇట్టి మానవమహోప 
కారులగు జరములను య పాపాణము 
ఆదిగాగల చేదుమందులను ఇచ్చి హృదయస్పంద 
నములను స్తంభింస సచెసినప్పుడు జ్యరమును తగ్గి తగించ 
బడీనప్పుడు  "జేవామునకు ఎట్టి అపకారము “జరు 
గునో బుద్ధిమంతులగు పాఠకులు తెలునుకొోందురు 
గాక! 
దురదృష్ట మేమంశే పిస్తుతనాగరిక ప పంచ 
ములో ఆకలీలేకపోయినా ఒక పూట అన్నం తీనక 
పోతే వదో గొప్ప పాపం చేసినటు భావించు 
"తొడు. త. తా బలవంత పెట్టి ఏ 
కొద్దిపదార్గమును అనీకరుచులు చ్చీ లోపలికి 
పంపుతారు, వెద్యుడుగూడా ఏలాగైనా ఆమనిషి. 
వేత అన్నం తినివించటానికి వకార్చొనేటు మిక్సర్‌ 
గాని విటమినులు సేందియలవణములు గు _ప్పపర 
చబడీన బిళ్ళలుగాని ఇచ్చి అన్నం తిశేటట్లు 
వేస్తాడు. ఆయుశ్వేదవైద్యుడై డెతే సూర్యావ రి ల్‌ 
భాసార లవణము, వుతాశనము ఇచ్చి అన్నం 
తినివించాలని చూస్తాడు, అచేమికర్మ మోగాని 
ఆకలి కలిగేవరకు ఒకపూటగాని శెండుపూటలు 
గాని అన్నం మానముని చెప్పడుకదా? అప్పుడు 
అన్నం ఏదోవిధంగా తింటూవ్రండే 'జేవాము 
ఎదురు తిరుగుతుంది, ఆకలి పూర్తిగా తి 
పోతుంది. వృాదయము టేహోన్ని "మరమ్మతు 
వేయనారంభించుతుండి, ఎక్కువగా (పాణవాయు 
వును తీసుకొని లోపల నిల్వఉిన్న అంగారము అమ్ల 
పదార్థములను, విపొలను హూరించి బయటికి వెలు 
వరించుటకు నిమిహానికి 70,72 సార్లు క్రొ ట్టుకొనే 
హృదయము 80, 90, 100, 140 సార్టుకొట్టుకొం 
టుంది, ప్రతిసారి “దెబ్బకు వేడివేడి ర కేమును 
కక్కు.తుంది,అందువలన ఆ చేడిర కమువలన "జీవా 


పకృతి 


న నట 





మంతా వేడి ఎక్కి 100, 101, 102, 1083, 104, 
105 వరకు కెంపరేచర్‌ వస్తుంది. అప్పటికైనా 
రోగి, రోగిబంధువర్లము ఊరుకుంటుందా ! ము ! 
పాలు కాచి అందులో పంచజార వేసి రోగ! 
నీరసం వస్తుందని యిసారు. అన్నంకన్నా సాలు 
పంచదార చాలా తేలికగా అరుగుతవి అని వారి 
యు చ్లేళ్యము, ర్త ఇంగ్గవ షు వైద్యుడై కే 'కాఫ్టీ 
ఓవల్‌టీన్‌ గ్లూకోజ్‌, పోర్షిక్సు నగరాలను 
గుండెబలహీనం రాకుండా వుండాలని యిస్తాడు, 
తెలుగువై ద్యుడై లే జావో, హోర్షిక్సు యిస్తాడు, 
ఇంగీ మువై వైద్యునితో పోటీకొరకు వీ రిచ్చిన ఆహో 
రములవల్ల హృదయానికి బలం రాక వాదయా 
నికి పని ఎక్కుథ అయి మెదడుకు పోయేర క్షము 
గూడా వేడి ఎక్కుతుంది. దానితొ సంధిప)లా 
పము వస్తుంది, అబే దోవములతో గూడిన సన్ని 
పాతజంరము, న్యుమోనియా వగైరా జ్యరముల 
కిందికి మారుతుంది, జ్వరము వచ్చిన వెంటనే 
ఏమి ఆహారములు యివ్వకుండా చికిత్సచే స్తే సె 

రములు ఏమి రావు. జ్యరనులవల్ల పొణాలు 
పోతని అని భయపడవలసిన అవుసరం వుండదు, 
“గోళ్ళ త్రో గిల్లి తే పోయడానికి గొడ్డళ్ళతో గాని 
పోలేదు”. అన్న సామెతగా వె వై ద్యునియొక్క- 
పృజ్ఞావిశేషము రోగియమొక్క. మూర్ధత్యము కలిసి 
మౌమూలుజ్యరములను చేతులారా పెద్దపెద్ద జ్యర 
ములలోనికి దించుకొనుచున్నారు. 

ప్రక ఫతివై ద్యమునందు ఏజబ్బున'కె నాగొని ఒక 
పర్యాయము చికిత్సపొండినా లేక తనబంధువులకు 
చికిత్స జరుగుచున్న ప్పుడు దగ్గరయుండి చూచినా 
రోగములన్నిటీ కారణము ఒకక యనియు, 
అందులకు జరిగే చికిత్సగూడా యించుమించు 
ఒకక అనియు కెలిసికొనగలడు, ఆవిధంగానే 
తాను ఒకపర్యాయము జ్యరమునకు ప్రకృతి వైద్య 
నియమములచే చికిత్స పొందియుంకే రెండన 


సామాన్యజ్యరములు 











పర్యాయము జంరమునకు 'తొనంతట తానే 
చికిత్సచేనుకొని  నయమువేనుకొనుటయే గాక 
యితరులకుగూడా సామాన్యజ్యరములకు చికిత్స 
చేయగలడని గట్టిగా ఇప్పగలమి, 

పిజ్యరమునందును బహిప్య్యాశావయవములు 
అనగా మలమూతికోశములు, చర్మము, శాస 
కోశములు సక్రమముగా పనిచేయకపోవును. 
వమూలిన్నములు వాటియందు ఎక్కువగా చేరి 
ఫోయి వాటిని వెలువరింపబ దేశ శ్రీ లేక జ్యరము 
ఎక్కువ అగుచుండున్సు అందువలన ఆబహిషస్కా 
రావయవములను రెచ్చగొట్టి వాటినే పనిచేయిం 
చవలెను వౌటియందలి “మాలిన ములను నిర 
పాయకరమైన సవాజమైన మార్లములచే బయటికి 
పోవునట్లు చూూడవలసీయున్నది, 

అందులకు కొ న్ని ముఖ్య సాధనములు._చికిర్సలు 

1. బ్యరములో ప్రధానంగా మలబదకం 
ఉంటుంది. (పేగులలో మలము నిల్పాయుండీ 
మురిగి వేడెక్కి యిగిరిపోయి వాయురూపములో 
రక్షములో చేరిపోవ్రుచుండును. ఆసిలి రాకుండా 
ఉండాలి అంటే నులివెచ్చని నీటి పితిదినము 
'రండుపర్యాయములు శీ, 4 వైంట్ల నీటితో ఎని 
మాచేయవలెను, ఎవ్వరు ఎంత వద్దని చెప్పినా 
ఓక్క ఎనిమామాత్రం చేస్తూ, ఉపవాసం ఉంచి 
మంచినీరు తొ /గించుతూ అనేక జ్యరములను 
నేను నయముచేసాను. ఎవరికి అపకారము జరు 
గలేదు. కొందరికి జ్యరములో వాంతులు, విశేచ దు 
నములు ఉంటవి. అప్పుడుగూడా విరేచనములు 
అగుచున్నవని ఊరుకొనక తప్పక ఉపవాసము 
చేస్తూ ఎనిమానే చేన్తూయుండవ లెను. రోజు 
ఈవిధంగా ఎనిమా చేస్తూ ఉంకే ప్రేగులలో 
నుండి విపరీత మైన వాసనతోను, రంగురంగులు 
గాను మలము ు వెళ్ళుతూ ఉంటుంది, రోగము 
యొక్క స్థితినిబట్టి కొన్ని దినంబులకు నులము 
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గట్టి ఉండలుఉండలుగా విపరీతంగా వెళ్ళుతుంది, 
అరతటినుండి జ్యరము తగ్గనారంభించు కుంది, 


బి, చర్మ రంధ)ములను వీకసింపజేయుట!_. జర 
రోగికి చెమట పోయుటవలన కొంకమాలిన్యము 
చర్మముద్యారా 'వెడలిపోవును, జంరము తగ్గుతూ 
ఉన్నను చెమటపోయకున్న చర్మము పనిచేయుట 
చేదని తెలిసికొనవలెను,  అందులకుగాను రోగి 
శక్తి ననుసరించి నీటి ఆవిరి పట్టించి చెమట 
పట్టనట్టు శోయవలతెను. జ్యరము నచ్చిన వెంటనే 
అదీ ఎటి ట్ర జృర మైనను గానివ్య ౦డీ మొదటీ కెంకు 
మూడు రోజులు వరుసగా అవిరిప పట్టిన మంచి 
లాభమును పొందవచ్చును, అనేకమంది రోగు 
లకు ఆవిరి పట్టించి మం౦చిగుణమును ఆనుభనంలో 
తెలుసుకొన్నాను: ఎవ్వరికి అపకారము జరుగ 
శేదు, జ్యరము వచ్చినవిదప కొన్నిరోజులకు మన 
చికిత్స "మొదలు పెట్టవలసివచ్చిన యెడల రోగి బల 
ముగలవాడయి తే ముదటిరోజున తప్పక ఆవిరి 
పట్టించవ లెను, లేకున్న రోగికి శ్వేకబంధము 
లను వేసి చెమటపక్షించవ'లెను. ఒక తడిదుప్పటి 
2 కంబళ్లు దీనికి కానలసిన పరికరములు కంబళ్ళపె 
తడిగుడ్డ పరచి దానిపై రోగిని పరుండ డ బెట్టి రోగిని 
వక్తి ననుసరించి కంకముదగ్గరనుండి వాదయము 
వరకుగాని చంకలకి)ందనుండి మోకాళ్ళవరకు 
నచ్చునట్లుగాని చుటవలెను, ఇందువలన తీడి 

దుప్పటిలో నున్న తేమ శరీరములో నున్న జ్వర 
చేడిమిలో కలసి చర్కరం ధములయందలి మాలిన్య 

ములను కరిగించి వైలునరించును, రోగికి యిష్ట, 
మున్నంతవరకు కట్టు ఉంచి అనంతరము కట్టు 
రీసి-వెచి చన్నీటితో శరీరమంతేయూ కుభ) ము 
రుద్ది  కడగవ లెను. ఆవ్‌రి పట్టిన ప్వుడుగణూతా. ఇటు 
లకే చన్నీటితో కకుగవ లెను, స్వేదము పట్టించు 
టవలన చేసానునందలి మాలిన్యములు అ 
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భాగము వెడలితోయి హృద యమునకు పని చాలా 
జేలిక్ర అగును. అంతే గాకుండా మెదడు నాడీ 
నుండలనము జ్యరతీన) తకు జెబ్బతీనకుండా ఉండు 
టయే. 

మూత్రమును బాగుగా పెలినరించుట 

లీ దేహము! ఎన. విపరీత మైన 
"వేడివల ల్ల మూతమునంద దలి జలపదార్ధము ఇగిరి 
పోయినందున మూత్రము ఎట్టగా చిక్కగా కొద్ది 
కొద్దిగా అగుచుంకును, అందు చేతమూర)కోశము 
నందలి లవణరూపమున నున్న పలుకులన్నియు 
వెడలిపోవుటకుగాను పీకి 10, 12 నిమిషములకు 
ఒకటి రెండు గుక్కలు చన్నీరుగాని ప్రతి రెండు 
గంటలకు ఒకపర్యాయము ఒకగ్గాను చల టీనీరు 
గాని తాగవలెను, ఈపద్ధలిచే "జర వేడీమి త 
టయ మూత్రము ఎక్కువగా 'వెడలుటయా 
అందు యూరియా అనెడి విషపదార్థము వెడలి 
మైనను 


చక్కటి పాణవాయువును స్వీకరించి 
అంగారమును దహి౦చుట 


జ్యారకాలములో విపరీతమైన వాసనతో గూడి 
ఉంటుంది నోరు, ప్రతిళ్వాసతో ఘా'కైన విషాలు 
వాయురూపనులో బయటికి వస్తూవుంటి, అట్టి 
విషాలు బౌగా వెడలిపోవ్టటకు వేలుగా మంచి 
గాలి వచ్చేచోట రోగిని పరుండ బెట్టవ లెను, చలి 
గాలి వేస్తున్నా విసురుగా గాలి చేస్తూ ఉన్నా 
కంథమువరకు దుప్పటి కప్పవలెను.. చెవులకు 
గూడా గుడ్డ చుట్టవచ్చును గాలి వీల్చుటకు 
అడ్డుగా వుండకూడీదు. వరండాలు బేని యిల్లు 
అయితే కిటికీదగ్గరగా పరుండబెటి గాలి ఎక్కు క్ష 
వగా వున్న యెడల కిటికీక్రింద తేలుపులనో వేసీ 
పెతేలుపులను మాత్రము తెరచి యుండవ లెను, 
జ్యరము ఎక్కూ వగా నుండి శరీరమంతటా మంట 








సనా యుంపే పితిగంటకు ఒకపరా 
యము చన్నీటిగుడ్లతో కరీరమును తుడుచుచుండ 
వలలు, | 


ఆహార నియమము 


జ్యరములో అన్నిటికంకు ముఖ్య మైనది వ్‌మి 
ఆహోరము?అహోరము తీనుకొనకుంగుటయే ముఖ్య 
మైనసంగతి, జ్యరములలో సాధారణముగా ఆకలి 
యుండదు. రము వచ్చేటప్పటికి రసవాహీ 
కలగుండాను రక నాహిక లగుండాను మాలిన 
మంతా పేగులలోసికి వదలీవేయబడుతుంది, 
ఈసమయములలో ఏవిధమైన (దవపదార్ధముకు 
వరూవులో నిచ్చిన నప్పటికీ అవి శరీరమునకు 
వవిధముగాను సహాయ పడక 'పేగులద్యారా వెడలి 
పోవుచుండును, ఎందుకనగా జీర్తావయనము వీసి 
వని వేస్తూఉండదు కనుక ఇట్టి సితీలో వె న్‌ ద్యులు 
యిశ్సేపవల్‌ టిన్‌ హోర్టిక్సు వగైరాలు అన్నియూ 
గూడా శరీరమునుండి వెళ్లిపోయే మాలిన్యము 
లతో కలసి వెళ్ళిపోతూ జ్యరము నయమగుటకు 
వాలా ఆలస ౦ జరుగుతుంది. వై ద్యులసంచి 
నిండుతుంది, జ్యరకాలములందు దానా మున్న 
ప్పుడు తప్పక చల్లటి మంచిసిరు త్యాగినన్ని ద్రవ 
వలెను, జేహములోని మాలిన్య ములను తరగా 
వెడలగొ ్రైవిగాను జిగురును విడగొ ప్రైవిగాను 
(పేగులలో మలము మురిగిపోకుండా చే సేవిగాను 
ఉండే (ద్రవపదార్థములను మూత్ర మే యివ 
వలెను, అట్టిశకి పుల్ల టిపండ్లరసములలో నున్నది, 
నారింజ, కమలా బతాయి, సాత్కుడి వారా 
పండ్లు మిక్కిలి తియ్యగా నుంపే నీటిలో కలుప 
కుండాను పుల్లగా ఉంసే తప్పక నీటిలో కలివి 
యివ్యవ లెను. ఇంతక న్న బరువైనవి బలమైనవి 
ఎప్పుడు యివ్యగూడదు. వైద్యు! లు యిచ్చే క కోడి 
(తరువాయి 441 పేజీ చూడుడు) 





ఎక్కువ ఆవసరం, 
జాగ త్తగా వోవిస్తూడంతే నారు బోగా 
భోతార్వు, 


వనము 
వతు సు వక 1 వారికి 
బాలా అపాయం, దానివల ఆరో 
Ngo చెడిపోనుంది, పసితనంలో మా 'ఘాలు 
వారు ఆవహోరంకొరకు మాటికూటికి లేచి వడం డ్యడ డం 
పారంభిస్తారు కాని వయస్సు వచ్చినకొలదీ 
వారికి నినకూడ అంత అక్క_ర లేదు. అసలు వారు 
నిద పోనూపోరు, 
ఎన్ని గంటలు నిది)౦ఇాలి / 
నయస్సువచ్చిన కుట జ వాళ్ళు, యువకులు ఎన్ని 
గంటలు ని దించాలో “నిర్ణయించడం కష్ట మైన 
పని, ఎందువల్ల నంకే ఆది ఆమనుమ్యుల తర్‌హాను 
బట్టి వుంటుందీ, మూమూలుగా ఎనిమిది గంటల 
నిద మానవుని కవసరమని తలంపవచ్చును, 
ధొంతమందికి యీ అంచనా సరిపోయినా కొంత 
మందికి సరిపోక పోవచ్చును, కొందరకు యేడు 
గంట లేచాలును, లేక యింకాతక్కు.వైనా సరిపోవ 
చ్చును. జగ(త్పసిద్ధి చెందిన వైజ్ఞానికుడు ఎడీసన్‌ ను 
గురించి. అతడు వాల సంవత్సరాల వరకు 
చాల తక్కువనిద) పోయేవాడనీ ముఖ్యమైన అవ 
సరా లేవైనా వుంటే రెండుమూడురోజులు అసలు 
ని! దపోయే వాదేకాదని చెసె ప్పెదరు, అయినప్పటికీ 
ఆయన మాములు నునుములకంశే ఎన్నో రెట్లు 
ఎస్క-వ జీవించాడు, అతని ఆరోగ్యంకూడా చాలా 
బాగుండేది, అతనితోపాటు కాయకష్టం చేసిన 
వాళ్ళుకూడ అవయస్సులో చాల తక్కువమంది 
వుంటారు. ఇబేవిధముగా తక్కువ నిదితో 
కాల౦గడకిన గడుపుతున్న నుహోవ్య కులు అనేక 


నిద ప కుకిపాప్రల 


జారి 


వుంది వున్నారు. వయస్సు ముదిరినకొలదీ 
నిదె బ్‌) తగ్గిపోవడం సానవసహాజం, 70 సం! ల 


కంశు "ఏక్కున నయస్సుగలవారిక ప్‌ గంటల 
*టువంటసండు ఎవరోచెక్సిన నియమాలను 
పాలించేకంకె స్రలిమనిపి. తన నిదా)వశ్యకతను, 
ఎక్కూ-నతక్కు_వలను తానే నిర్ణ ముంచుకొనడం౦ 
మంచిది, ఎందువల్ల నంకే నియమం లేక అంచ 

నా పకి ఒక్కమిని వీకి  సరిపోవాలంపే అది 
అసాధ్యమనే చెప్పవలెను, మంచి అభ్యాసములు 
గలవారు ఒక ని ర్లీకమైన వేళకు నిద్రించే నియ 
మాన్ని పాలించితే వారిక కొన్నిరోజులకు కమ్మని 
నిద) అలవడుతుంది. అటునంటినిద) కరీ రానికి 
హోయినిి, నూతన త్యాన్ని పృసాదిస్తుంది, గాఢంగా, 
నిద)పోతున్న ప్పుడు చెతన్యమంతా మందగించి 
జీవాంగాలు జీవించడాని కవసరమైనంతవరశే పని 
చేస్తూంటామి. ఉచ్చా సనిశ్వాసములలో కూడ 
మంద మేర్చడుతుంది ర క్షనాళ్ళుకూడ మంద 
గమనాన్ని అవలంపేన్తామి, అలోచనా కార్యం 
కూడ ఆగిపోతుంది, మానసిక వృత్తులుకూడ ఆగి 
పోవడం౦నల్ల కుటికలకు మరల ర కంనుండి తమకు 
అవసరమైనంతస కువ పొందడానికి సదవకాశం 
లభిస్తుంది, పగటిపూట కుటికలు కారలినిహీనము శై 
క్షీణించి వుంటాయి. కొని రాత్రిపూట నిదొంచే 
టపుడు అని మరల పూ ర్రిసత్తువ పొందగట్లు 
తాయి. ,ఈ దృష్టితో నునం౦  తర్కెంచిమా స్తే 
నిద) ఎంకముఖ్యమా 1 కేట కెల్ల నువ్రకుంది. 














ప్రీల్లలు పెద్దవాళ కంచు తరచు ఎక్కువ 
నిద) 'హాతుంటాకు దీనికి కారణ? పిల్లల కుట 


484 ప్ర క్ర తీ 
నిదిక అనువైన “వే 
ఇందలకడశే ని నిడంచి వేకువనే నిద?నుండీ 
మేల్కొనడం ఆచరించదగిన పడతి అని చాల 


మంది హం 12 గంటల ముందరి నిద, 
12 గంటల తరువాయి నిద్ధుకంయె ఎక్కువ 
మూల్యమైనదనీ, 12 గంటల ముందరి ఒక గంట 
నిగ 19 గంటల తరువాయి లెండు గంటల నిద) 
కంచు ఎక్కువ విలువైనది, పెందలకడ శిది)ం 
చుటవల్ల మన పవ ర్రనలో ఒకవిధమైన నియమ 
బద్ధత, గకటుబకి' (డిని ఫీన్‌ ) వస్తుంది. అది 
జీవితాని! “అశ్వవసరమైన వస్తువు . " ఆలస్యంగా 
నద )ల వడలి? హోత మనస్సు, శరీరం ఒక విధంగా 
బరు వె! కానట్టుంటాయి, మనలో శఫల గా 
నిద్రివిషయంలో ఒక 
నియమానికి కట్టుబడిన మనిమీ, ఆచరణకుద్ధిగల 
మనిషీ ఆలస్వంగా న్నిదపోయినా ముదలకడ 
స్య నిదనుండి లేవగానే ఒకవిధమైన 
వుట్టప పదడుతూంటుంది, పిల్లలు పెందల 
గో హోకవోలే వారికి న దచాలదు, (హ్యృతి 
బ్‌ ఎక్కు-వ పా)ణులు నిద్రించే వేళ రాతియే. 
ఇది ఆడినుండీ వచ్చిన వారసత్వం, ఆదికా 
లంలో వెలుకురునిచ్చే [3 పాకృతిక సాధనాలు లేక 
పోవడంవల్ల మానవుడు చీకట్లో ఏమి పనిచేయ 
గశ్రేవాడు.. కాదు, ఇందువల్ల 'శాతిపూట ని దించి 
పగలు పనిచేసేవాడు. కాని రా తివపూట 
పనిచేయనలసి వచ్చిన మనిపి. పగలు న్నిదించా 
లంకే దానికేమో |పయాసపడనవసరం లేడు. 
వేసంగలకంకు చలికాలములో ఎక్కువగా నిదిం 
చడం స్వాభావిక మే, నిద యెక్కువ అవసరం 
శాబటి అలా జరుగుతోందంటారా? రాతు్రలు 
పొడవుగాను, పగట్మిపొద్దు తక్కువగాను వుం 
టుంది, కనుక చీకటి వున్నంతవరకు మనం నిద్ర 
పోతుంటాం, 


దాస్మిబశ్లై "వస్తుంది, 


కలు పెద్ద వాళ్ళ కుడి కలకం కు ఎక్కువ పనిచేస్తూం 
టాయి, ప్రిల్లలు వాక నిదళోవలసించే. పిల్లలు 
ఎక్కువ "సికపోకపోతే వారు నుక్కో-పులై 
పోతారు, బుద్ధిబలము కూడ శీణించి 
పోతుంది, 

భోజనంచేసిన వెంటనే ని దించ కొడదు, ఆల 
స్యంగా ఆహాకం తీసుకోని సండుకొంకే గాఢ 
నిద) పట్టదు, అదీగాక ఉదయం న్నిదనుంచి "లేవ 
గానే తగీసంత స్ఫూర్తి మనో కానరాదు, సరి 
గా పండుకొనవబోయ ముందు అల్పాహారాలు 
ఆరగించడాలు హడ శరీరానికి చెడునే కలుగ 
జేసాయి, నిదించబోయే ముందు ఒకపండో లేక 
ఒకగ్గాసు వేడిపొలో తాగితే త్వరగా న్మిదపట్టు 
తుందని పిచ్చిభమ పడతారుగాని నిద్రపోయే 

ప్పుడు జీర్ణకో “మిద ఆహారం భారం ఏక్కువ 
"వేయ కూడదు, ఈ సమయ? శరీరానికి తన 
చోటును ఫూ ర్రిచేసుకోవడానికి మొదట భుజించిన 
ఆహారాన్ని రకంగా మార్చు కోవడానికి, సవ్యం 
గా పచనం కావడానికి జీర్ణ క్రో శానికీ విశ్రాంతి, 
ఖాళీ యివ్యడం అత్యవసర మన్నమాట జారు 
గమనించరు, 

స్వప్నా లెందుకు వస్తాయి ః గ 

స్యృవ్వాలు రావడంహటాడ ఒకచెడ్డ అలవాటనే 
వేప్పాలి, నిగహాంగల ఆరోగ్యవంతే డైన వ్యకి 
సాధారణంగా స్వప్నాలకు, అవివేక పూర్ణమైన 
కల్పనలకు పాల్పడడ్యు స్టున్నాలు తరచు బాలా 
వస్టలో ఆహో రాధిక్యతవల్ల లనే ఆరంభవివుతొయి. 
దుస్వప్నాలకుకూడ ముఖకొరణం అవసగానికి 
మించిన ఆహోరం తీసుకోవడమే, ఆబాల్న కాలపు 
అలవాశ్లే పెద్దెరిగిన మీదట శారీరిక మానసిక 
దు|వనృత్తుల సహయోగంన లి ముదురుతొయి 


వారి 








భయం, కోధం, విసుగు మసాలావస్తుశృలు,మురకి 
గాలి, వేడిదుస్తులు, మొదలగునవి కూడస్య స్నాలకు 
ముఖ్యకారణా లే, దుర్భ్య సనాల బారినుండీ తప్పిం 
చుకోవడం సాధ్యం కానర్లే స్యస్నాల అలవాటు 
కూడ తప్పించుకోవడం బహుకష్టమైన కస్ట 
మనం నియమంగా వుండి, దుర ర్య్యననాలకు లోను 
గాకుండా వుంపేకాని యీభబౌధనుండి విము 
ఫ్రీలం శాకేము. మామూలుగా స్మప్నరహిర 
మైన గాఢనిదిపట్టిన రోజున మనకు గల్లినంత 
స్ఫూర్తి స్వప్నాలు వచ్చిన రోజున మనకు కాన 
రాదు. స్వస్నాలవల్ల మనకు పూ ర్తి వి శాంతి 
లభించను, అందువల్ల మున అంతర్మనస్సు విచ్చల 
విడిగా చున స్వాధీనంలో జేళుండ అటూయిటూ 
పరుగులిడుతూంటుంది. పకృ తి సిద్ధమైన గాఢ 
నిద్రలో ఒక విధమైన వ. చైతన్యం 
వున్నది. అచే ఆరోగ్యానికీ శావలసిన నిద. 
మనం అటువంటి నిదనే కోరాలి, 
నిదించేటప్పు డు ఎటునంటిదున్తులు ధరించాలి? 
నిదించబో యేటప్పుడః మనం పగలుధరించి 
తీరిగిన దుస్తులు మార్చి వేయాలి, రాత్ర)లందు 
చేసుకొనుదుస్తులు తేలికగా వుండాలి పక్క 
మాత్రం హోయినిచ్చేదిలా వుండాలి, అంకే అతి 
మృదువుగా మె శ్రగా బూరగదూదితో తయారై 
నదిగా వ్రండవ లెని కాదు, మనం కప్పుకొనే 
వసాలు అవసర మైనంతవర కే 'వేడినిచ్చేవిగా 
వుండన లెగాని అతివేశి కినిచ్చేవిగామాతో ౦ వుండ 
గూడదు, చెముటప క్షుటంత వేడి, బట్టలుకప్పుకుంకే 
మనకు ఆ నిద) హోయికలిగించదు సరికదా గాఢ 
నిదకూడ పట్టదు. జీర్ణశక్తి శ కిగూడ మందగించి 
పోయి, బుతసంధులనెడుర్కొని ఆరోగ్యాన్ని నిల 
బెట్టగ శే జీర్ణళ క్రిగూడ రోజురోజుకు శీణించి 
పోతుంది. అందువల్ల మనం నిద్రించేటప్పుడు 
కాళ్ళు తడుపకోనడం మంచిదికాదు. ముఖ్యంగా 


నీద) త్ల ఆరోగ్యం 


త్వరిత 





ఛలికాః ఫంలో పక్క బట్టలు మందంగానుు కప్పు 
కొ నేబట్టలు సన్న విగాను వృ డాలి, 
మెదడుకు వి, శాంతి 
శరీరానికి మెదడుకు కూడ విశంతి. దొరికి 
నప్పుడే మంచిని ద సడుతుంది. కోజంతొ ఆలో 
చించినట్టుగానే మనం రాతి) నిడించబో మేట 
ప్వుడుకూడ ఆలోచనలను పక? త్రీస్తూం శుమా, తం 
తొందరగ నిదపట్ట పటదు, కనుక మనచే కదు హోయి 
గా సుఖవంతంగా స్ఫూర్తి రిదానాకంగా.  వుండా 
లంకే మనంచేసే పితిపని క )మసద్దంగా 
ఎలప్వుడూ అలోచనాతరంగాలల్లో రీలలా 
డుతూనేవుం పే మనకు మంచిపి! ద ఎలాపడుతుంది? 
మందులు వాడరాదు ! 

“రాతి నిదిపట్ట పట శేద.డీ డాక్టరుగారూ' 9 అంటూ 
సీర్రసంగా తేల ముగాలు వేసుకు Want 
ననేకనుందిని తెల్ల వారిలే స్తే మనం చూస్తూనే 
వుంటాం, ఈ మాట వటక్కరితోనో ఒకసారి 

వెస్పి వూూరుకొనరు సరికడా కనపడీన వారందరి 
తోనూ చెప్పుకుంటారు పాపం, మనకు న్మిద ఎందు 
కుపట్టదు $ ఎండుకు పట్టడం లెదు! అని తరచి 
తరచి ఆలోచిస్తూ వుంచే అతరచడమే నిదా?ధం 
గానికీ శారణముకూడ అవుతుంది. నిద)పట్టని 
రోగం ఆరోగిబు రలోనే శ్రంటుంది. ప్రత్యేకంగా 
దీపం శుండడంవరి యితరుల సందడులన ల్ల క 
పట్టక్‌ పోవడం బహు తక్కువ వుంటుంది ల 
వంటి రోగులయొక్క యథార్థసరిస్థితి a 
చడం చాలా శేలికె నపనియే "కానీ ఇటువంటి 
రోగులకు నందు నివ డంమాతిం కుద్దపార 
పాటు, ఈ మందులు లోనికి వెళ్ళి సదోబక అంగా 
నికి హోనికలిగించక్‌ మానవు. ఒక్కొక్కప్పుడు 
వీటివల్ల నొడీమండలము తనపని మానుకోన 
చ్చునుకాడ. మందు భాగా పని చేచూలంకే 
రోజురోజుకు మందులు 'సెంచడంకూడ అవసరమే 


సృండాలీ 
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నా ర దీనికి అంతిమ పెణామ 

ఏ మాకసిక రోగమో లేక పీనూడకర 
మైనరోగమో వస్తుంది. నిది "లేకుండా వమా 
నవుడు [బతుక లేదుకదా, కొందరికి గంటలకొలది 
నిదించినా అది కొన్ని నిపిపూబలాగ త్‌ స్తుంది. ట 
ఇదీ రోగలవణమే. సిదుసమాత్రిం మందులు 
సేవించడం కుద మూర్చత్యం, 

థి క్ష 
ఎక్కువ అలోచించుటవల్ల కల్లు 
దువృురిణామాలు 

నిదపట్లక బాధపడుతున్న వ్యక్తులు. దీన్ని 
గురించి ఎక్కున చర్చించడం, ఆలోచించడం, 
మథనపడడం మాని వేస్తే వారుకూడ యితరుల 
వలెనే హాయిగా నిద్రించవచ్చు. అటువంటి రోగు 
లు ఒక్క వారం రోజుల్లోనే బొగుపడ్డడం కూడ 
సాధ్య మే నిద్రకు మందుతినే వ్యక్తులు ఆమందు 
rae నల ల్ల కొన్నిరోజులు తటపటాయిం 
చవలసి వచ్చినా తరువాత వారి మానసిక తుపొ 
ను శాంకపడి కమ్మనినిదికు దారితీస్తుంది. నిద)కు 
మాతం మందులు ఏమాత్రం వాడరాదు. ఇటు 
వంటి రోగులను పూర్తి ఆరోగ్యవంతులను చేయ 
డం ప్రకృతిని గురించి దాని మార్పులను గురిం 
చీ అధికజ్ఞానమున్న శాక రువల్ల కావలిసిం దే. 
శరీరం ఆరోగ్యంగవ్రండి మనస్సు వశంలోవుంకే 
కేన్ముని న్మిద యెందుకుపట్టదు? 

మిరు రోజంతా పనిచేసి న రోజున నాడులు 
అలసిపోనడం సవాజం, అలాంటప్పుడుకూడ నిద 
సంగా పట్టదు, కాని నిదపట్ల పట్టకం లేదు____పట్ట 
డం'లేదు ఆని మధథనప గకూడదు, ఆనుభన మే 
పై న చెప్పినట్టు నిద్రకు దోొడ్డశతు)వు, అందువల్ల 
మిరు ఆ ఆలోచనను దగ్గరకు రానివ రాదు. 
కనన నిదపోయినొ పోవక పోయసో నాకు వి శాం 
తిమాత్ళం దోొరికీంది, నిదపట్టక పోయినా ఫశా 
లేదని నిశ్చింతగా నృండాలి, శరీరాన్ని ఎట్టి 





వదలివేయం 
విషయ మేనుంశేు 
అనయ నాలు స్వేచ్చగా ఆ ఆయాసరహికం౦గాన్రంకే 
న వెలచేసతున్ష స్నమునస్సుగూడ తానంత 
త్యంరలో శాంత పడుతుంది. ఎప్పుడు పోట్లా 

టల్లో, కలహోల్లో మునిగివ్రండే ప క్రో పిహాడ 
కొంచ నేప్పు తనయుఖం, చేతులు. పిడికెళ్ళు వదు 
లుగా, స్వేచ్చగా వ్రండనిచ్చి తే దావానలంనంటి 
కోపంగూడ కంచెంసేషటిలోనే పటుమూయనైై 


పోతు :ది, 
ఎక్కున అలోచించే వ్యక్తు లకు ఆరాటం 
ఎక్కువ, ఆందువల్ల ఏదైనా ఆలో చనకేట్టి 


నప్పుడు దానికీ ఒకరూపం దారి. తెన్ను శేశ్చే 
వరకు నిదిపోరు, అప్పుడు వాళ్ళు ఆలోచిస్తూనే 
నిదపోవడానికి ప్రయత్నించేకంకే, లేచి ఆ 
అలోచనను ఒక దారికి తెచ్చి నునస్సు శారితపడీన 
తదుపరి నిది)ంచడం మంచిది, 
నిద్రించే పద్ధతి 

వెల్లి కీంతలుగా. పదుకోవడ్‌ం ప్యకృతిసిద్ధ మైన 
ఫ్ర త్ర తవులకుణం'కాదు. కుడిభుజంవైపు ఒ త్రిగిలి 
పదుకోవడ'మే మంచిపదతి, శెండుకాళ్ళు కొంచం 
ముడిచి, కుడికాలు ఏడమశకాలుకంరు కొంచెం 
ముందుకు చాచి న్రండాలి, రెండుచేతులు శరీరా 
నికీ అంటుకొనకుండా కొంచెం ఎడంగా ఉండాలి. 

నోటితో గాలి పీ వల్చగూడదు ముకు): 
లలో వమెనా అక్షుంటేమాతం శాస ముక్కు 
త్రో తీసుకో వడం “అసాధ్యం, కొందరి అరోగ్య 
వంతులకుగూడ అడి అలవాటవుతుంది. కొని 
అది ఎలాగైనా ప్రయత్నించి మానివేమాలి, 
నిదించేటప్పుడు మనం “నోటితోగాలివీల్పోనని 
నిర్ణ యించుకునిపడుకొంకే ముందు సాధ్య్నంకాక 
పోయినప్పటికీ రానురాను కనీసం మెలకువతో 
నున్నప్పుడైనా ఆ సాథనచేస్తుంకే అదే కొన్ని 


రోజులకు నిదిలోగూడ పంచేస్తుంది. 
గురకకూడ పోతుంది. 
ఎక్కడ 
వనం నిద్రించే గాలి బాగా రావడానికి కిటి! 
లుండాలి. కొంతనుంది పకుకొన బోమేటహుకు 
కిటికీలను మూసివేసి వ్రదయం నదినుండి 
వీమ్మట మరల తెరుస్తారు, కాని అరోగ్యారాధకు 
డైన వ్య క్రిమాళం యిది చేయతనిన పనికాదు, 
గదిలోనికి గాలి అంత రాశపోయి 
నా ఫర్యాలేదు కాని ర్యాతులందు. కిటికీలు 
మూసివేయకూడదు, గాంధీగారు చెపి నట్టు. 
“చలివేస్తే | క ప్ఫుకో, అ. లేగాని కిటికీలను మూ 
బోకు”, కేటికీలు మూస్తే గాలి నడునదు. మనం 
వీల్చి విడిచివగాలిశే మరల నుల వీల్లు తాం 
విడిచినటిగాలి వీల్చుడం కక్కిన అన్న౦ మరల 
తిన్నశ్లై. 
వసారాలో పండుకొనడం మంచిదని వేశే 
చెప్ప నక్కర లేదు. "బెంజమిన్‌ ఫ్లేంకలిన్‌ 
బయట నిది)౦చడంవల్ల కలే లాభాలను నర్జిస్తూ 
ఒక పౌరాణికగాధ యిలొ న్యాశారు; _ 


ne) 


na, 

rio ;0వాలి 
లో 

"లేచిన 


పగలు 


వాడుక వమంకే మేథుజాలే దీర్హాయును 
గలన్యకి . ఆయన ఎల్లప్పుడూ బహీరంగప్రదే 
గంలో నే నిదించేవాడు, ఏదు శతాబ్దాల వయ 
స్సు వచ్చిన తరువాత చేనదూత అతనికి దర్శన 
మిచ్చి “నీవు ఒక మంచియిల్లు కట్టుకో నీవ్రు యిం 
కార్‌ శ్రతాబ్రాలు బతకాలి” అనీ వా ఎడు దొనికీ 
బదుటుగా మథుజాలే ఇట్లా అన్నాడట.___ నేను”, 
యింకా ఐదుశ తౌ స్తాలు జీవించకలసీ వంక 
నాకు యిల్లు మార) మెందుకు! పంక సరకు జరిపి 
నే బహిరంగ ప్రదేశంలోనే గడుపుతుంపాను” వ 
అతని యిందియనిగ హం దిర్హాయును పొంద 
డానికి ఒక కారణం కావచ్చు. 


43" 


ne 


ఆనరుడాయదశుటొనకాదారలాకాతంతరికన దాదర్‌. శం తత నకల సర నతన యతానికాలానాలాల. 





అజా 
గార రె 


7 సంత్రివొరకు పండు 
కషూప్పుడు కూడ కనీసం కిటి ma రెక్కలు తెంచే 
వండాలి, గదిలోకి గాలీ బాగా నస్తూండాలి,. కొని 
చలిమాక)ం ఫీపరీతంగొ వేస్తుః పుడు కీ రీ అం 
గళాలు... కిటకీళక్కల యాలు కరచి వుంచితే సరి 
పోతుంది 
"వేకువరూూ బున మెలకువ రాగానే 
మీద గుత్తుగా పడినండకుండ ' వెంటనే లేచి 
పోవాలి, అర్హ నిద్రావస్థలో పడివుం కు బద్దకం 
ఏర్పడుతుంది, అతిగా తినవారు రు ఓద)కూఢ అకీగా 
పోవలసి వస్తు-ది. దాసివల్ల సోమరి నం, మత్తు 
కూడ _వర్పడుతళి, అడవిమృగాలను చూడండీ... 
అవి ఎల్లప్పుడూ అదృష్టం సో రాద ఆధారపడి వుం 
కోయి. పితిరోజూ ఆహారం దొరకదు, ఎప్పుడో 
శెంగుసషనాడు రోజులకు దొరకగానే మితిమోరి 
తినివేసాయి. ఇక తరువాత మత్తుగా జడంలాగు 
పడిన్సుంటాయి. కాని మనుష్యునికి ఆడవిమృగాల 
వలె అద్భృస్ట్రంమోద ఆధారపడీవుండ నవసరం 
'చేను. వేళకు ఆహారం దొరుకుతుంది. అందుచేత 
మృగా౬వలె మితీమోరి తిన నవసరం లేదు, కాని 
దురదృష్టం వల్ల మానస్తనికి చేయరానిబే చేయ 
డమంపే సరదా ఎక్కువ, 
పగటి నిద) 
వీల్లలు పగలుకూడ నిది)౦చడం అవసరమని 
పైననే వ్రాశాను, అలాగే పెద్దవారుకూడ అతి 
కాకుండ ఒక అరగంట నిదించవచ్చు. బలహీ 
నపు మనస్సు గల నాళ్ళుకూడ పగలు కొంచెము 
నిదించశం మంచిది. ఎక్కువ అలోచించేవ్య కు 
లకు మాతిం యిది సూ ర్తి నిస్తుంది, నిదించక 
పోతే కళ్ళు మూసుకొని సరా ంగాలు సేచ్నగా 
వదలి వేసి కొంతసేపు పడివుండడం మంచిజే, 
పగలు ఎక్కువ నిద్రిస్తే బుజ్జి పనిచేయదు, 
కాబట్ట (అతి సర్వత వర్ణయేల్‌ ౧ అనే గజం 


కాంగా పగలు హైజ్‌ 


పక్కా 


486 


pK 
mw శి 
(+ 


డు 


కదా ? దీనికీ అంతిమ పకెణామ స్యయాపంగా 
ఏ మూజవసిక రోగచూ కేక ప్రమాదకర 
మైనరోగమో వస్తుంది. నిది తేకుండా వమా 


నవ్రడు [(బతుక లేడుకదా, కొందరికి గంటలకొలది 
నిదంచినా అది కొన్ని నిమషాలలానే తోస్తుంది. 
ఇదీ ద్రోగలశణమే.. నిది: 3ఉనూత)ం మందులు 
సేవించడం ఘుద్ద మూర్దత్వం, 
ఎక్కువ ఆలోచీంచటవల్ల కల్లు 
దువ్పరిణా మా 


నిద్బపట్లక బాధపడుతున్న న్యక్తులు. దీన్ని 
గురించి ఎక్కువ చర్చించడం, ఆలోచించడం, 


మథనపడడం మానివే స్టే చారుకూడ యితరుల 
వలెనే హోయిగా నిద్రించవచ్చు. అబివంటి రోగు 
లు ఒక్క వారం రోజుల్లోనే బాగుపడ్డడం కూడ 

సాధ్యమే, నిద్రకు మందుతినే వ్యక్తులు ఆమందు 
awe: వల్ల కొన్ని రోజులు తటపటాయిం 
చవలసి వచ్చినా తరువాత వారి మానసిక తుపా 
ను శాంతపడి కమ్మనినిద)కు చారితీస్తుంది. నిదికు 
మొత్తం మందులు వమాతిం వాడరాదు. ఇటు 
వంటి రోగులను పూర్తి ఆరోగ్యవంతులను చేయ 
డం ప్రకృతిని గురించి డాని మార్పులను గురిం 

చి అధిక జ్ఞానమున్న డాకరువల్ల కావలిసిం'దే, 
సరీరం ఆరోగ్యంగవ్టండి నునస్సు వశంలోన్రంకే 
కవ్ముని న్మిద యెందుకుప ట్రదు? 

మిరు రోజంతా పనిచేసిన రోజున నాడులు 
అలసివోనడం సహాజం, అలాంటప్పుడువూడ నిద) 
సంగా పట్టదు, కాని నిదపట్టకం౦'లేదు......... పట్ట 
డం'లేదు అని మధథనపడకూడదు, అమధన మే 
పై నచెక్తి స్పినట్టు నిద్రకు దొడ్డశతు)వు, అంనువల్ల 
మిరు ఆ ఆలోచనను దగ్గరకు రానివ్య రాదు, 
ళస్దేన్సు నీదుపోయినా సోవకపోయినా నాకు విశాం 
తిమూతం దొరికీంది, నిదపట్లక పోయినా ఫళా 
లేదని నిశ్చింతగా వుండాలి, శరీరాన్ని ఎట్టి 








విధమున బిగింపు కకుంక స్వేచ్చగా వదలివేయం 
3 విషయ మేమం'కే 
అవయనా లు స్వేచ్చగా ఆయాసరహీ తంగానవుంకు 
తుపానులు చెలనేసుతున్న మనను స్పుగూక తానంత 
జే శ్యరలో శొంతపడుతుంది. ఎప్పుడు పోట్లా 
టల్లో, కలహోల్లో మునిగిక్రండే ప కో పిహుడ 
కొంచం సీపు తనకుఖం, చేతులు, విడికెళ్ళు వదు 
లుగా, సేచ్నగా న్రండనిచ్చి కే దొ వానలంనంటి 
కోపంగూడ కొంచెంసేపటిలోనే సటుమాయమై 


పోతు :ది, 
ఎక్కున అలోచించే ను లకు ఆరాటం 
ఎక్కువ, అందువల్ల ఏదైనా ఆలో చనకట్టి 


నప్పుడు దానికీ ఒకరూపం. దారి. తెన్ను శేశ్చే 
వరకు నిద)పోరు. అప్పుడు వాళ్ళు ఆలోచిస్తూనే 
నిద)పోవడానికి పయల్నించేకంకే, శేచి ఆ 
ఆలోచనను ఒకదారికి తెచ్చి మనస్సు శాంతపగి 
తదుపరి నిది)ంచడం మంచిది. 
నిదించే పద్ధతి 

వెల్లి కింకేలుగా. పడుకోవడం పకృతి సిద్ధ మైన 
ఫ్ర త్రమలతుణంకొదు. కుడిభుజంవైపు బఒత్తిగిలి 
పడుకోవడమే మంచిపదతి, రెండుకాళ్ళు కొంచెం 
ముడిచి, కుడికాలు ఎడమశకాలుకొంకు కొంచెం 
ముందుకు బాచి వుండాలి, రెండుచేతులు శరీరా 
నికి ఆ౦ంటుకొనకుండా కొంచెం ఎడంగా ఉండాలి. 

నోటితో గాలి వీ ఎల్చగూడదు. హత. 
లలో వమైనా అడ్షుంకేమాత)ం శాగస ముక్కు. 
తో తీస సుకోవడం “అసాధ్యం. కొందరి అరోగ్య 
వంతులకుగూక అది అలనాటవ్రతుంది. కాని 
అది ఎలాగైనా సీయత్నించి మానివే నూలి, 
నిది)౦చేటప్పుడు మనం “నోటితో గాలివీల్ప”నని 
నిర్గ యించుకునిపడుకొంశు ముందు సాధ్యంశాక 
పోయినప్పటికీ రానురాను కనీసం మెలకువతో 
నున్నప్పుడైనా ఆ సాథనజేస్తుంటే అదే కొన్ని 


agree, 





రోజులకు నిదలోగూడ పనిచేస్తుంది. 
గసరకకూడ పోతుంది, 


ఎకిాడ్‌ నిషంచాలీ 1 

మనం నిది)ంచే గాలి బాగా రావడానికి కిటికీ 
లుండాలి, కొంతమంది. పకుకొన బోమేటప్పుకు 
కిటికీ ఏను సురాసీ వేసి పదయం సిదరినుండి "లేచిన 
పిమ్మట మరల తెరుసారు. కాని ఆరోగ్యారాధకు 
డైన వ్యక్తిమాళుం యది చేయతన పనికాదు, 
గదిలోనికి గాలి అంత రాశపోయి 
నా ఫరాంలేకు. శాని ర్మాతులండు wey 
మూసివేయకూడదు. గాంధీగారు చెప్పినట్టు 
“చలివే స్తే కప్పుకో, అ. లేగాని కిటికీలను మూయ 
బోకు”, కేటికీలు మూస్తే గాలి నడునదు. మనం 
పీల్చి విడిచిన గాలికే మరల మరల వీల్పు తాం, 
విడిచినటిగాలి వీల్ప్షుడం కక్కిన అన్నం మరల 
కిన్నశ్లై. స నై 

వసారాలో పండుకొనడం మంచిదని వేరే 
చెప్ప నక్కంర లేదు. బెంజమిన్‌ ఫంకలిన్‌ 
బయట నిది)౦ చడంవల్ల కలే లాభాలను వర్షిస్తూ 
ఒక పొరాణికగాధ యిలా వోళారుు ___ 


పగలు 


వాడుక వమంకు మేథుజూలే దీరాయును 
గలవ్యక్తి, ఆయన ఎల్లప్పుడూ బహిరంగప్రబే 
శంలోశే నిద్రించేవాడు. ఏదు శతాబ్రాల వయ 
స్సు వచ్చిన తరువాత చేనదూత అతేనికి దర్శన 
మిచ్చి “సీన్స ఒక నమంచియిల్లు కట్టుకో నివ్రుయిం 
కా 5 శతాబ్దాలు (బతకాలి? అని వా డు డానికి 
బదుబుగా మేధుజాలే ఇట్లా అన్నాడట. నేను”, 
యి౦కా ఐదుశ శతాబ్దాలు జీవించకలసి వుంటే 
నాకు యిల్లు నూత) మెందుకు! వంతవరకు జరిపి 
నే బహీరంగ ప)దేశంలోనే గడుపుతురూను” 
అత్‌ని యిందియనిగ హం దీర్హాయువు పొంద 
డానికి ఒక కారణం కావచ్చు, 


నిద) జ అరోగ్యం 


న్‌ా = 
0570 
అ చే ణు 


48" 


న న లా. న. 











మాహూరాలిణా పగలు ఫి జొ తికెవకు కు పండు 
కున్నప్పుడు కూడ కనీసం కిటికీ రెక్క బు తెరిచే 
వుండాలి, గదిలోకి గాలీ బాగా నస్తూండాలి.కాని 


చలిమాత్యుం సీపరీతంగా వేస్తున్న ్నస్వుడు కేవీ అం 


గుళాలు కీటికీశెక్కలు కౌరిచి వుంచితే సరి 
పోతుంది 

జ మెలకువ రాగానే పక్కా 

గుత్తుగా పడినండకుండ " వెంటనే లేచి 


వ! అర్ధ నిద్రావస్థలో పడివ్రుంటీ బద్ధకం 
వర్పడుకుంది, అతిగా తినేవారు £ద (పూడ త 
పోవలని వస్తుది, దానివల సోమరిగనం, మత్తు 
కూడ వఏర్పడుతేని. అడవిమృగాలను చూడండీ... 
అవి ఎల్లప్పుడూ అద్య ప౦మోద ఆధారపడి వుం 

టోయి, -పితిరోజూ క దొరకదు, ఎప్పుడో 
రెండుమూడు రోజులకు డొరకగానే సితిమోరి 
తిని వేసాయి. వక తరువాత మత్తుగా జడంలాగు 
పడీనుంటాయి: కాని మనుష్యునికి అడవిమృగాల 
వలె అదృస్ర్రంమోద ఆధారపడివుండ నవసరం 
లేదు. వేళకు ఆహారం దొరుకుతుంది, అందుచేత 
మృగా౬వలె మితిమోరి తిన నవసరం లేదు, కాని 
దురదృష్టం వల్ల మానశ్చునికి చేయరానిదే చేయ 
డమంశేు సరదా ఎక్కువ, 

పగటి నిద 

పిల్లలు పగలుకూడ నిది )ంఛడం అవసరమని 
పైననే వా/శాను, అలాగే పెద్దవారకూడ అతి 
కాకుండ ఒక అరగంట నిదించవచ్చు. బలహీ 
నప్పు మనస్సు గల నాళ్ళుకూడ పగలు కొంచెము 
నిది)ంచశం మంచిది, ఎక్కువ అలోచించేవ్య క్షు 
లకు మాత్రం యిది హు రి నిస్తుంది, . 
పోతే కళ్ళు మూసుకొని సర్యాంగాలు సేంచగా 
వదలి వేసి కొంతసేపు పడివుండడం సన | 
పగలు ఎక్కువ నిద్రిస్తే బుజ్జి పనిచేయదు. 
కాబట్టి “అలతి సర్వత) వర్జయేత్‌ ? అబే సిద్ధాం 


488 పకృతి 








తౌన్ని మనం అక్క డకూడ గుర్తుంచుకోనాలి, 
య. ప్రభావం 

పొగ, టీ కాఫీ నల్టమందుకు అలవాటయిన 
వాళ్ళకు సిద eee ఈ దుర్భస 
నాలనల్ల వాళ్ళ 'వానీఎక మానసిక నై తికబకం 
తగ్గిపోతున్నట్లు వాళ్ళుకూడా గ్రహిస్తూ అనుభ 
విస్తూచేవ్చంటాడు. ఒకవిధంగావారుకూడ రోగు శే, 
యెదుటి మపి ఎంతనొప ప్పవాడై న ఆతని ఈ 

సనాలను అదగ్శంగా మనం "పెట్టుకో గూడు 
మనం అరోగ్యవంతులం శాదలచుగుంళే. "కాఫీ 
గాఢనీద) పట్టనివ్యదు, మొదట తగినంతవరకు 


నరాలకు స్ఫూర్తి నిస్తున్నటు హాయిగా కన్చకు 





ఫాకాహారులలో 











కుంది, గాని మరునటి కంటలశే మను దుష్చరి 
గ్రామాలకు గురికాక తప్పను, అలవాటుచొప్పున 
కాఫీ తాకే తొందరగా ర క్త నాళ్ళు శీణించి 
ఆరోగ్యం చెడనారంభిస్తుంది. విదా తగి 
పోతుంది, 

నున ఆచరణ శుదంగావుంపే వేళశే చింగించే 
పనేలేదు, కాని భనం సిద్రుకువూత)0 ఒక వేళను 
నిర్ణయించుకోవాలి. మన ఆరోగ్యం బాగా వ్రండా 
అంక మనం ఒకసిర్టీ తమైన వేళకు సిద్రించడం 
అలవస్పుకో వాలి: 

డా “అల్సేకర్‌”గా3 
“నిద” (హీందీవ్యాస సహాయంతో) 





బలాఢ్యులున్నా రా? 


కొల్లి రంగజాసు చౌదరి, డైరెక ర్‌ 


ఫ్రీ కోడి రామమార్తి నాయుడు స్మారక యోగజ్యా 
యాను (ప్రకృతి చికిత్సాలయము శ్వేచ్చానగర్‌, కంకిపాడు 
పోష్టు కస ష్టాజిల్లా, 

పపంచ మందలి చేశము లన్నిటియందును 
శాకాహారులలో బలాఢ్యు లు లేరని ఒక దురఖి 
ప్రాయము కలదు. కాని యది నిజముకాడని అనే 
కచుంది అహారశాస్త్రజ్ఞులు పరిశ్‌'ధనలద్యారా 
నిరూపీంచిరి, 

80 సంనత్సరముల క్రిందట జర్మనీలో అనేక 
పరిశోధనలు జరివీ బలాథ్యులు శాగోరు వార్కి 
మొంసాహోరము యెంకమాత)0 అవసర 
'బేదనియ్యు శా కాహోశము వలన క సున 
పూర్తి అవకాశములు కలవనియు నిరూవించిరి, 

ఓర్పు శక్తిని పెంచుటలో శాకాహారము 
కంకి మాంసాహారము యెన్ని యో రెట్లు వుత్తమ 
మని పరిశో ధనలనల్ల కేలినది, 


వూలాకాల్రము క్రిందటనే ఫెడ్‌ వెల్‌న్‌. 
అను ముష్టి యుద్ధ నిపుణుడు ముష్టి యుద్ధములో 
అక Peer వోజించి ies 
రము యొక్క. గొప్పతనమును నిరూపించెను. 

ప్రస్తు సుతము అమెరికా వాస సృవ్యుడగు మారిన్‌ 
మెర్సెర్‌ (Marvin Mecer) అను  గొప్పవసాదు 
అనేకమంది మాంసాహోరుఎగు నసాదుబను జయిం 
చీ తిరిగి శాకాహారము యొక్క గొప్పతనమును 
నిరూపించెను, వె ఎగురుటలోను ప్రుతిస్పర్థిని 
ము రెండుకాళ్ళతోను తన్ని క్రంద పడకుండా తిరీగ 
యధథాస్థానములో నిల్బుటలోను యితనికి యితనే 
సాటియేని అనేకమంది వా యామశొ స్రజ్ఞులు 
చెప్పుడున్నారు, ఓర్పులో యితనికి యే మాసా 
వేరియగు వస్తాదు సాటిరాడని అనేశవ్యాయామ 
పత్కిక లు పొగడు చున్నవి, 


శాకాహారులలో బలాఢ్యులున్నారా 1 
మ —————— i కడవ 


మెర్పెర్‌ చెంకుగల చముకుగల కాయలలో 
నుండి తయారగు వెన్నను, రొ సను తాజూపం 
డను కూరగాయలను వుపషయోగించును. పెంకు 
గల కాయలనల తయారగు వెన్న లభ్య: సు కొని 
యెడల అగను మామూలు వెన్నను వృపయో 
గించును. 


అమెరికా వాస ,న్వుడును వి వ్యాయామ కికరు 
డని పాఖ్యాతీ 'బెర్నార్‌ మాక్ఫెక 
ఛొకాహోరి, యితేను అశచేక నుంది స... 
లను నడకలో జయించెను. బౌల్యమ'లో ముతను 
మయ వ్యాధి వీడితు డై ఆహార వ్యాయామ చికిత్స 
లవల దానినుడి ముకి ఫొంది యిప్పటికి క1సంవ 
త్సరము లున్న ప్పటికి యెంత యో అరోగ్యము 
గొను బలముగాను వున్నాడు. సొధారణముగా 
విమానము నడపుటకు లెసెన్సు 0 సంవత్సర 
నుల వయసు దాటిన తరాాత ెవరకిసీ లభిం 
చదుకాని యితేనికిమాత)ం యితని బలారోగ్యముల 
నల్ల ముతీని 65వ సంవత్సరములో ప ప్రి ల్యేకముగా 

యిీలైసెన్ను లభించినది యో వయసులో 
కూడా మితను అనేక పత్రికలను, ప్రకృతిచికి 
తాలయ ములను నిర్యహీంచుచూ ప్రతిదినము 
వీనూనముమోద పర్యటనము చేసి యీచికిత్సా 
లయముల అభివృద్ధి! మెంతయో తో డ్పడు నీ 
చున్నాడు ఇతను 80 వ సంవత్సరములో లీ9 సంవ 
త్సరముల యువతిని శెండవతూరి వివావాము 
చేసుకొన్నాడు. వుదొవారణము శాకాసోరుం 
శింతయో గర్యశారణము. వుడాహరణనల్ల 
మనము తేలుశుకొన్న దేమంకే శాకాహారము 
నల్ల బలము పికుగుటమయీే గాక ఆరోగ్యము 


సణగనత క ములను 


సంగతి మనకు తెలీయునుగదా ! 
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కా. 








ఆయుశ్చకుడా పెకుగ గలదని తెలియుచున్నది, 

మన 'బేభములో (బౌహ్మాణులు ఆనేక వేల 
ఇాకాహారులన్న సంగతి 
మనందరకు తెలిసిన విషయమే, తెలివి కేటలలో 
వారితో పోటీచేయు జాతి యింకోొకటి లేదన్న 
యిీిజాతిలోనే 
బిడ్డో పండిట్‌, ౪, అయ్యర్‌, బులుసు రామ 
బోగరాన మొదలగు బలాఢ్యులు కయ్యాలెనది. 
కోడీ శామమూ ర్తి నాయుడుతో యింగ్ల ండువెళి 
విడో పండిట్‌ అనేకమంది మాంసోహారులస్‌ 
పా శ్చాళ్యవస్తాదులను వోడీంచి కాకాజోరము 
యొక్క గొప్పతనమును నిరూవించెను, 


మాంసాహోరమువల్ల కాన్సర్‌, రక కృపుపోటు 
మొదలగు భ యంకర వ్యాధులు వ ద్ద యగు 
చున్నవని అనేకమంది డాక్టర్లు పరిశోధనలవల 
నిరూపీంచిరి, - 


మాంసాహారమును గురించి నొ అనుభవము 
కూడా యిక్క-డ (వాయుట అపుస్తుతము కాదని 
తలంచెద, 


నేను 1928 వ సంవత్సరములో వ్యాయా 
sais పారంభించికిని అప్పటికి నా 
యన్సు 19 సంవత్సరములు, అప్పుడు మాంస 
మునల్లనే బలమురాగలడను అభి పాయనముతో 
మాంసమును యెక్కువగా వుపయోగించుచూ 
వ్యాయామము చేసితిని, యా విధముగా 1040వ 


. సంవత్సరమువరకు అంపే నా శిలిన సంవత్సరము 


వరకు అచరించితిని, 1942 వ సంవత్సరములో 
న్యూడయట్‌టిక్స్‌ అను శెల్లాగ్‌ రచించిన గ్రంథ 
మును చదివి మాంసాహారముయొక్క.. నష్టము 
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లను తెలుసుకొని మాం: హోక ...ను పూ డగా 
మాని శాశ్రాహక కన్న మాంసాహారము పేను 
నష్తుడునేను నోజునకు కీసా॥ తీషక్రొనుచుంటెడీవా 
డను 


1 టికి నాజరువు 14 పౌనులు మా 
తమే. ౯౩ శాశాపాో నే 2. ళోనికి వచ్చిన తర్యా కొంత 
కొల... వరకు చేవము రోజును పి పష బహ 
“ము తీఘక"ను చుండెడ్‌ వా డను, సారులు 
కూడా అనవపరవు. తరిచి 1, సంవత్సర 
శల ంకి లి నారకులు మూా,డమే ఆహారము 


శీన్సకొనుచుక్నాను శాళాహారములోనికి " చ్చిన 
తర్యాతే సాబకువ్రులోన్సు బలభులోన్ను అరోగ్య 
ములోను యంతయా నూరు స్స వచ్చిన ష్‌ ముష్వు 
డు నావయస స్సు 40 స౦ంవః త్సర మూల ? మాసము 
బరువు 164 పొనులు. 

ప్యకృతిపతికాపాఠపలు యో వ్యాసమును 
చదివి మాంసమునలని చెడులను తెలుసుకొని 
వొశాహారు లగుదురని యాశించుచున్న్నాను. 





ప్రక తిజీవన ము 

కనునరి పేక చేశ్వరశర్శ. 
భూమి, నీరు, తేజము, గాలి ఆకాశ ముఈపంచ 
భూతములవల్ల పపంచ మేర్పడీనది. పంచభూత 
ముల సంకలితమే విశ్యప్రకృతి పంవ ర్తనమ్ము వినీ 
లాకాశం క్రింద జీవులు శాంతంగా సుఖంగా 
జీవించడానికి వీ లేర్పడినది. మానవులు ప్రళ్ళతిని 





ఆధారం చేసుకుని శాంతిమయజీవితం గడిచే 
వారు. 
మానవునిలో రావసత్యం పుబలినకొలది 


ప్రకృతిజీవితానికి దూరంగా పోసాగాడు మానవ 
విజ్ఞానాన్ని నవనాగరికి తొ వ్యామోహం అవరిం 
చింది. గొప్పగొప్ప బువులు, ఉపనిషత్మ_ రలు 
మహాతపస్పంపన్ను _లెనవారు ప్రకృతిని ఆరా 


పి కృతీ 


నూన 





కతతంధాయలాలలా శొటతికాలాశానంికు కనుల చనంణంతకాలముు. లలజడాంమిజంయుడి ఆపాతనాకాలాా 


ధించి కందమూలఫలాదులు భథ్నించి, సెలయేశ్‌ 
నిర్మలోదశముల దావినన్నా ళ్ళు నారు లేజో 
మకొర్తులయి యుండ్‌రి. విజ్ఞానవంతులు బలాథ్యు 
లుగా వారు తమళొాలమును ముగించిరి. పకృతి 
వనానికి మానవుకు దూరంగా పోసాగిన కొలది, 
వానిలో నిర్యీర్యత యేర్పడసాగింది.. విసృత జీవ 
నం టే... నేర్చుకున్నాడు, ఆహారపచన 
విధాళం ప్‌విధములైన క్ష శి) * సరుచులు కను 
నొన్నా రు, అనారోగ్యవంతులై నారు. మానవుడు 
మాంసభత్షకుడెనాడు. మూసవజాతివిజ్ఞానం 
తుదకీవిధంగా పాణమిచిండి, కాని మనకన్న 
తీక్కువఅని చెప్పబడే జంతువులు, పశ్సులు, ఇం 
కను పికృతిని విడనాడకుండుట గమనించాలి, 
pee తరచి శా స్ర్రజ్ఞులు కొందరు సాకృతి 
జీవితేమాహో కృ్యుమును శే తెలుసుకో నిసూర్య మండల 
ప్రభా వాన్ని గు రించారు, సికృతిచేత శారీరక, 
మొానసీక్‌ ఆరోగ్యాన్ని సంపాదించే యత్నంలో 
కృతక్స తుల గుచున్నారు. విజ్ఞాన ళాన్హ్రం లోతుకు 
దిగినకొలది ప్‌ కృతిలోని పర క న స్వం వ్యకృ 
మగుతూవున్నది ఈ విధంగా దినదినప్రవర్ధ 
మగుచున్న పొగ ఏకృతజీనితం హస్యోన్ని 
కనుగొని తద్యారా మనజీఏతాన్ని అరోగ్యవం 
తంగా, జదర్శవంకంగా వీల సంష్కరించుకో రాదు! 








నాళిక 

(పాతఃకాలమున పడకనుండి లేవగనే చేతిలో 
చల్ల నినీళ్లు పోనుకొని ముక్కుతో క్రీల్చినయెడల 
శరమందలి నాడులన్నియు చల్పబడి రక్తము. వేగ 
ముగ ;; (పవహించి మెదడు (పశాంతముగ నుండు 
సని ములు రి, దీనికి అ*వడినవారు తిరిగి 
వదలజాలరు, లిరస్సు కన్న ఆవయములన్ని యు 
తేలికగను చురుకుగను ఉండును, (ప్రతివ్య క్రియు 
అనుదినము ఈవిథ ముగ జేయుటమంచిడి. , 


నామాన్యజ్యరములు 


ర rg 


సామాన్యజ్యరములు (482 చేజ్జీ తరువాయి) 
గుడ్డరసము, పాళ్ళు విరచిననీళ్ళు వరాలు రో 
గాన్ని నయముచేయుటకు చాలా అలస్యంచే స్త సవి, 

కొందరికి పాదములు చేతులు జ్యరకాలము 
నందు చల్లగా నుంటవి, అట్టి [పబేశములను వేడి 
పత్రి కాపడపుసంచితో శాప పడము జుచికిక్సలత్రో 
పాటు చేయుచుండనలెను, వేడినీటి కరపాదస్నాన 
ములుగూడ చేయవచ్చును, చిన్నబిడ్డలకు ఉన్ని 
మేజోళ్ళు పాదములకు తొడిగిన చాలా మేలు 
కలుగును? జ్యరము వచ్చినప్పటినుండి సుఖము 
గాంభీర్య ముగ నుండదు. వెల్లికీల పరుండిన పొట్ట 
బీజ్టుగాను (పక[మెముకలకు సమానంగా గాని 
యిరికా పెకీగాని ఉంటుంది, చికిత్స చేస్తూ ఉంకే 
పొట్ట సడలుతూ మొగము సొడబడుతూ ఉంటే 
రోగము తగ్గుముఖానికి వస్తూ ఉన్నదని (గ్రహించ 
వలెను, రోజు ఎని వూ చేస్తూ ఉంచే (పేగులలో 
నుండి నలటి కతత లు వెడల నారంభించి 
"రెండువమూడురోజులలో సాధారణంగా జ్యరము 
తగ్గిపోతుంది, 

“జంరమునందు. గొంతులో శేష్కము ఎక్కు 
వగా నుంశే వేడినీటిని అపుడప్పుడు త్యాగుట 


క్త 
మంచిది. లేసన్న చన్నీరు త్రాగవలెను, 

పతిజ్యరరోగికి పెచికిక్స లతోపాటు తొ ట్లు 
సంశాదించుకొన గలవాశై కే కటిలింగ స్నాన 
ములు చేయించవచ్చును, శేకున్న పతి కడుపుకు 
ఉదయము, మధ్యాహ్నం సాయంత) ముల యందు 
ఒం డుపట్టీలు వేయవలెను, ఒండా) దొరకనివారు 
ఒకతే వ్యాలను తడిపీ 9 అం పొడవ్ర 4, 5 అంగు 
ళములు వెడల్పుగా వచ్చునట్టు మడతీపెట్టిపౌ త్రి 
కడుపు 15 సని॥ చొ॥ బారచేయవలెను, తలనొప్పీ 
ఎక్కువగా ఉంకే నుదురుపె తడిపొ తి గాని 
లేక మరీయెక్కువగా ను౫కే నీటితో. పాద 
స్నానము 15 నిలును అనంతరము చన్నీటితోను 
5 6 నివిపాలు చేయించవలెను, 

జ్యరము పూరి గా తగ్గినతేరు వొత బాగా అకలి 
పుట్టుతుంది. శ క్తి వ కగలవాట్‌ కొద్దిరోజులు ఫలము 
లపై ఉండవచ్చును. లేకున్న కొమముగా జావ- 
కూర, రొశై... కూర, లేక అన్నం కూర_ యిస్తూ 
రావలెను. అన్నంకు రెండుమూడు రెట్టు కూర 
తీసుకొనవలెను, గట్టిఆవోరం తీసు సుకొన్నతరునాత 
కొద్దిరోజులవరకు విశ్రాంతి తీసుకొని బలమైన 
పనులు చెయ్యగూడదు. 


Pre ల 


నునదుస్తులు 


మనము యొట్టిదుస్తు లను ధరింపవలను అని 
అకిోనారుహాడ ఉంటారు. దీనికి ఒకే ఒక. జనా 
బుచెప్పుటకు ఏలు లేదు, వదేశములో pep 
వాడుకలో ఉన్నవో సామాన్యముగా ఆదుస్తు 
ధరించినప్పుడు మనకు యెట్టి అల్లరిఉండదు. "అం 
దరూ ధరించే దుస్తులు కాకుండా వేలే రకమైన 
దుస్తులు ధరించినప్పుడెల్ల కొంత అలజడి చికాకు 
కలుగుతునే ఉంటుందనే సంగతి మనము నిత్యము 
చూస్తూనే ఉన్నాము. 


గాంధిగారి కొల్లాయిగుడ్లే ఉన్నదనుకోండి. 
ఆయన పెద్దశే వీరుగలవాడు గనుక ఆయన కొల్లా 
యికట్టి తే ఎక యెవరూ న్యూనప పరచలేదు, 
సరిగదా ఆయననలన కొల్తాయిగూడా కవిత్య 
ములో పడిపోయింది, ఇంకా యిద్దరు ముగ్గురు 
మేరు కొల్లాయి కట్టుతా రు. కట్టారుగాని 
అందువల్ల కొల్లాయికీ గౌరవము శతు, వారికీ 
ప) క్యేశ మైన గౌరవము సిరుగలేదు. నారు అది 
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వరకు యెట్టి మన్నన ఫొండినారో తరువాతా 
అంతే మన్నన పొందారు, 
అలంకారము 
న స్ర్రము అలంకారము కొరకు ధరించేటప్పుడు 
నలవారు యెలాంటిదుస్తులు ధరించాలో, వామన 
ఇాయవారు యెలాటిదుస్తులు ధరించాలో తెల్లగా 


పులగా ఉండేవారు యెలాటిదుస్తులు ధరించాలో - 


వివరించి చెప్పే శాస్త్రాలు యితేర దేశాలలో 
అయితే ఉన్నాయిగాని మన దేశములో కనుపడవు 
అదీగాక యీ వస్తాలరంగు మెన్నికగూడ ఒక 
దోవగా లేదు. కొందరు చిక్కనిరంగులు యొన్ను 
కుంటారు. కొందరు శేలికరంగులు మెన్ను 
కుంటారు. కొందరికి మేరంగు అయినా ఒకోశే, 
వారిలో రంగును మెన్నుకునే రసిక తే ఉండను. 
కొందరు యెన్నుకునే యెన్ని క శాస్త్రీయంగా 
ఉంటుంది. కొందరి యెన్నిక బొత్తిగా తప్పుగా 
ఉంటుంది. న న్నడిగి కే అన్నిరంగులలోకీ వేలువే 
మంచిదంటాను, అబిలే యిచే సీదాంతమని 
నేనూ అనను. . 

చేవాబలము గలవారు సామాన్యముగా 
చిక్క_నిరంగులు యున్నుకుంటారువలె నున్నది, 
మనోబలము వమాత్యమున్న వారు కలవు లేవను 
నట్లుండు "తేలిక రంగు దుస్తు లెన్నుకుంటారు. ఈ 
చర్చ అంతా ప్రి సంబంధించినది, పురున్షులు 
సామాన్యముగా శతెల్లదుస్తు లే ధరిస్తారు, 
ఎవరన్నా యెరోరమాలో, యెరనిచొళ్కాయో 
ధరిసారనుకోండి. అది కొంచెము యిదిగానే ఉం 
టుంది. కొంతమంది చిక్కని సీలఫురంగు 
చొళ్క్ళాలు ధరించి మనకంటికి పముఖముగా 
కాన్సించుటయు కద్దు. సామాన్యముగా తెల్లని 
దుస్తులే పురుషులు ధరిస్తూఉంటారు, 

నేను ఒకప్పుడు యెరిని పట్టురుమాలు వేసు 
కుంటూ ఉండేవాడను. 8 సంవత్సరాలు ధరించిన 


తరువాత ఊపిరితిత్తుల రోగము వచ్చినది. ఎంతో 
కష్టపడి లే నయమైనది, తరువాత ఒకరోజున 
గుంటూరునుండి వస్తూఉండగా మంగ ఫగిరిలో ఒక్ష 
ఆపామిా యెర్రపట్టుకుమూలు ధరించి రైలులో 
యెక్కినాడు. అతనికి నేను పడినపాటు చెప్పి 
యెరరుమాలు థరించితే కయవస్తుందని చెప్పి 
నొను అతడు అపహాసించి ఊరుకున్నాడు, నేను 
యూవిషయాన్ని యెన్నో విధాలా చెప్పిమాచి 
నాను. తడు మాటలు నమ్మ లేదు, తరువాత 
రెండు సంనత్సగాబకుకాబోలును నాకు కబురు 
చే చే వెళ్ళినాను. అతనికి కయ రానేవచ్చింది, 
యన్నోమందులు తిన్నాడు, నయముకౌొ లేదు, 
వై ద్యులుయి౦క పకృతి వై ద్యము చేయవలసినది 
సలహో యిచ్చినారు, నాతో యెన్నో విధాలుగా 
తన అవినయమును గురించి పళ్చాత్తాపపడి 
అంగలార్చినాడు. అప్పటికే మిగిలిపోయినది, 
పకృతి వై త్యమై లే చేళాముగాని అతనిరోగము 
నయముకా లేదు, అనేకరంగుల మధ యెర) 
రంగుగూడా వాడితే ఫరవా లేదు అచ్చగా 
యెరరంగు వస్తాలే ధరిస్తే అది తప్పకుండా 
వేడిచేస్తుంది. ఈ విధంగా నీలము నీలిమందు 
రంగు,  నెమలికంఠమురంగుగల ఛీరెలు చేసా 
ములోని వేడిమిని తగ్గి స్తవ. నరాలలో అదివరకే 
మిలీమాలిన వేడి పున్ననారు యెరంగువస్తా)లు 
ధరించినపుడెల్లా వేడిచేన్తూఉండటం మన అను 
భవములోనున్న వినయమేను. ఇంతమాతిము 
చాలును, అయితే రంగు విషయమైన అభిరుచి 
వృద్ధిపొండిననారు భామ ధరింపవలసిన వస్త్ర 
ముల రంగులను స్య మముగా యెన్నుకొనగలరు. 
ఆయెన్ని క చైద్యశొస్తా)నుగుణ్యము గా ఉండును, 
వారి కావస్త్రుధారణము వలన మె బే జరుగుటయు 
నమన మెటుగుదుము! 

వస్త్ర ధారణముయొక్క- ముఖ్యో ఛ్రైళ్య మేమి? 


మనదుస్తులు 
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జేవామును కీతోవ ప్లముల బాధనుండి తప్పించుట 
శీత శాలములో చీనుండియు 'వేసగిలో యెండ 
వేడిమి నుండియు చేవామును కాపాడుటకు 
దుస్తు లపయోగించును. అయితే క)నుక)మ 
ముగా వ వస్త్రధారణ అలంకాఢార్ల మై అది క్రమ 
ముగా అనుకరుణగామారి, అరోగ్య ఫొత్రుమునకు 
వస్త్రధారణకు సంబంధము లేకుండా పోయినది. 
అందువలన మన దుస్తులు యెలా ఉంపే ఆరో 
దాయకనుగా ఉంటాయో తెలుపవలసివచ్చింది. 


దుస్తులు చర్మానికి తోడుగా ఉండవలెను. 
చర్మము ు చేనాముయొక్క- శీత్రోప్ల ధర్మములను 
నిలుపుకొనుచూ వెలుపటి కీత్రోన్లములనుండి 
దేహాన్ని కాపాశుతూ వుంటుంది. బయటి గాలి 
మరీచల్లగా ఉంటే చర్మము లోపలి వేడిని బయ 
టికి సోనీయకుండునట్టు ముడుచు కుంటుంది. బయ 
టిగాలి వేడిగా నున్నప్పుడు తాను తెరచుకొని 
తనలోని వేడిని బయటికి గంటుతూ ఉంటుంది, 
అప్పుడు స్వేదరంధ)ములు తెరుచుకొనుటయు 
చెమట పోయాటయు, చెమటతో చర్మము చల్ల 
బకుటయు చూచుచున్నాము. కనుక 'జేహము 
చర్మము | సహాయముననే లోపలి శీతోస్తములను 
నిలుపుకొంటూ ఉంటుంది, శీతముగానిఉన్లముగాని 
మరీ యెక్కు వై నప్పుడు చర్మము ఆర్సుకొనిపోయి 
'పెళుసెక్కును. వస్త్రములఛాటున ఉన్న చర్కము 
బయటి గాలిలోని శ్రీత్ర ప్టములను 'తాళుకొన 
గలిగి యుండును. 

అందువలన మన దుస్తులుగూడ చర్మము 
యీపని చేయు చున్నదో ఆపనికి తోడుప పడునట్లు 
అమర్పుకోవలెను. వేసగియందు చర్మరంధి 
ములు తేరుచుకొనియుండి లోపలికేము బయటికి 
వచ్చుటకు అనువుగా నుండును కనుక వేసంగి 
యందు ధరించే దుస్తులు వదులుగా ఉండవ లెను, 


్తీస్ట 


నేత పలుచగా ఉండవౌను. నూలుహాడ పురి 
తక్కు.వగను లావుగను ఉండవలెను, 

శీతకాలమునందు ధరించే దుస్తులు చర్మము 
నకు అంటియుండవలెను., జేత దటముగా నుండ 
వలెను, నూలు పురిపడినడిగా నుండవలెను, ఇట్టి 
దుస్తులు అమిత వేడిమి నుండియు అమితేశీతము 
నుండియు దేహమును కాపాడుతవి, మిగతా 
కాలములందు గాలి, మెండయు 'చేపహూనునకు 
తజచు తగులుతూ ఉంపేనే మంచిది, 


మనబేశమున చిరకాలము యిట్టిదుస్తు లే నాడు 
కలో ఉండీ పజల ఆరోగ్యమును, క ఒక్తియు కః క్షు 
లనూ యెక్కు.నచేయుటకు తోడుపడేపీ. దత 
దేశస్థులు యిక్కడ ప్రభుత్య ముచేసీన కాలములో 
వారికీ యెట్టిదుస్తులు మ. అట్టిదుస్తు 
లనేమనముగూడ అలవాటుచేసుకొంటిమి, pera 
చేశన్లు లు తొముధరించు దుస్తులు అనానళ్ళక 
మైనవని గ్రహించి అవిథముగా ప)చారము చేసి 
మార్పుశేనుకుంటున్నారు. కొన్ని దేశముల వారు 
యింకా యెక్కు-నగా తిరుగబడి దిగంబరోద్యమా 
లను లేవదీసిరి. ప్రతిదినము ప్రతివారు కొన్ని 
గంటలు ఎండా, గాలి, తమ 'బేవాములకు తగులు 
నట్లు విశాలమైన ఆవరణగల ప) బేళశములలో 
దుస్తులను ప్రీసి వేసి తిరుగుచున్నారు. కొంతమంది 
ఆ దిగంబరోద మాన్ని మనజేశాన్ని దిగుమతి 
చేయవలె ననుకొనుచున్నారు, చిత) మేమంకే 
యే విద్యావంతులు అనవసరముగా యితరులవలె 
తనుదుస్తులను పెంచుకున్నారో, వారే యిప్పుడు 
దిగంబరోద్యమానికి పోత్సావాను జేస్తున్నారు. 
మన దేశములో దిగంబ రోద్యమముతో నిమి త్తము 
"లేదు, ఏమనగా యిదివరకే నూటికి 70, 80 
మందికీ సరిపోయిన వస్త్రములు తేక అర్థదిగ౦బ 
రముగాను నిండుదిగంబరముగానూ ఉన్నారు, 
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పెన శాలునవేసుకొనే "వేదవిదుడు; కవి, 
కుడ్కు _ పురోహితుడు కర్షకుడు, వ. 
అందరూ అంగవ(్త్రృుము, “జ త్రకీయముత్రోనే 
ఉంటున్నారు. వీ లు ధరించుదుస్తులుగూడ చాలా 
వదులుగా నుండి బయటిగాలిని లోపలిగాలిని 
కలుపుతునే ఉన్నవి. 

మనదుస్తులు యెలాఉంపే 'బౌగుంటుంది అనే 
దానికి స్పష్టమైన జవాబు యిప్పుడు చెప్పవచ్చును. 
వేసగియందును శీతొకాలమునందును మీనహో 


యి స్టే మిగ తొకాలములందు పురుషులు ధోవతి, 


ఉత్తరీయము ధరి స్టేచాలును, శ్రీలు రవిక, కోక 
ధరి స్టే చాలును, పురుషులు ధరించే బనియన్‌, 
కుడితిని, కోటు_శుద్ధ అనవసరము, ప్రీలుధరించే 
బాడీలు, చీేెలలోపలి లంగాలు అనవసరము* 
చాడీలు చేవహాభాగములను గటిగా నుంచవు, సరి 
గదా బాడీ లేకపోతే పట్టు లేకజారిపోన్రునట్లు తయా 
రవ్రచున్నవి. ఎనరో చదువుకున్న వారు తప్ప 
యెత్తుమడమల బూట్లు తొడుగుట శేనుగడా! 
వానిని మానవలెనని "హార్వే రమైన హెచ్చరిక 
చేయనక్క_ర లేదు, ధోవళతికీ కి, ర్తీ గజాలగుడ్డ 


ప్ర కృతి 





కావలెను, శ్ర క్రి లేనివారు పొట్టిలాగులు తోడు 
క్కుున్నా గూడా అరోగ్యదాయకముగానే 
ఉంటుంది, 


సగియందు ప్రే వెనుక చెప్పివ వ్ర 
ములే చాలును, వేపగియందు ధరించు చీరెల 
రంగు “లను ఆకుపసుపు, నీలిమందు ఊదా, 
చెమలికంఠముగాఉంశకు యెండవేకిమినుండి చేహ 
మును కాపాడుకేవి. పురుషులు యెండ తీక్షణ 
ముగానుండి గాలివేడి వలన చేహముమోది తడి 
ఆరి పోకుండునట్టు వదులు గ నుండు బనియనుగాని, 
పొట్టిచేతుల వొక్కాగాని తొ డుక్కో.వచ్చును, 


శీత కాలమునందు బనియనుగాని? 
జా కెట్టుగాని అదన ముగాతొ్‌*డుక్కు.0 కు చాలును 
పుకుషులు బనియనో, కుడితినియో దేహమున 
కంటియుండునట్లు ఫరించినయెడల చలిబాధనుండీ 
తవ్పించుకొనవచ్చును, శీతకాలమున స్త్రీలు ధరించే 
చీరెలు గంధమురంగ్కు ఇాక లేటు, సేటు కేన 
కాంబరం మొదలగు రంగులు గలిగియుండ 
వచ్చును. 


వీలు 


want) 


రంగు వెలుగులు, 

ఎరుపు, నీలి ఆకుపచ్చ ఈ రంగులు మన 
శాంతిని సమకూర్చును, రంగు వెలుగుల నుప 
యోగించి జనుల నరపటుతేంమును రూపుమాపి 
పీచ్చివారినిగా చేయవచ్చును. పం డెండేండ్ల 
[కీతము స్పెయిను బేశములో జరిగిన క ఫీ 
రాజకీయ ఖైదీల నుంచు గదుల గోడలకు గాఢ 
మైన ఎరుపురంగులను పూసి వాని పె ప్రకాశ 
నంతేముగు వెలుగు [పసరింప జేయుచుండిరట. ఎటు 
చూచినను చిరాకుగొలుపు కిరణములు కండ్ల పె 
పడుచుండుటచే |క్ర్షమ క్రమముగా నరపటుత్యము 
తగ్గి ఖై దీలలో నూటికితొంబడిమంది వీచ్చివారయి 


శ్రీ పోతాపగడ సుబ్బారాపు గారు, ఎం, ఏవ బీ ఇడీ, 


నారట, వారి కదివరలో నున్న పట్టుదల, 
ఉత్పాహము, పౌరుషము పూర్తిగా రూపువాసి 
నవట. భూత వెద్యము చేయువారు భయమును 
గొలిపే రంగులముగుులు వేయుదురు. ఈముగుల 
మధ్య కూర్చుని వానిని చూచునపుడు నాడులలో 


[కొ తృ చైతన్యము కలిగి రోగి ఆరోగ్య సితికి వచ్చు 


టకు పీలున్నది. ఆగమశా్హ్రములందు ఇెన్పీన 


యీరకపు ముగ్గుల _పయోజనమును సరిగా గు రిం 
టీ 
చినవా రరుదు, ఉదరపోమణకొరై 


వేయునాశే ఎక్కువగా నుందురు, 


గాంబికము 


రంగు వెలుగులు 


నా 


స కృతియందలి రంగులు జఎతుజూలముల 
యొక్క-మానసికపవృత్తులను అనేకవిభముల |పకో 
పింపజేయుచున్ననవి. మొగనెమలి తన చిత్రన ర్ల 
ముల పింఛమును విప్పి ఆడుచుండటమాచి వార 
వశ్శంముచెంది అడనెమలి డానినీ వలచు చున్నది. 

పకృతి యంవలి రంగుకోభలు కవీశ్యరులను చలిం 
పజేసి టట స ఈ చేయును పువ్వుల 
ర ౦గుచేనాకర్షి ౦పబడ్డ ఫీ తారకోకచిలుకలు పువ్పము 
లలో పరాగ్‌సంపర్య మునకు తోడ్స డుచున్న వి. 

(పలివాని చుట్టును జరా” తేజస్సు అనునది 
కొంతవరకు వ్యాపీంచియుం౦డునని క కొందరు చెప్పు 
దురు, మానసిక ఫావములతోబాటు దీనికంగు 
వమూరునట, సత్వగుణ ముగ క్రి వానిచుట్టు నుండు 
లేజస్సు బాలభొనుని కిరణ కాంతిని బోలియుండు 
నట. కామా దేకః ముచే తకించువానిని చుట్టి 
యుం౦ండునది సీలివర్ణము కలిగియుంకునట , 

సాంపారమునందు రంగుల  యుసయోగము 
చూడుడు,  సమానముగనుుడు శెండురంగులకు 
తెలుపురంగు, పసుపురంగు పూసి చూచినచో 
పసువురంగుభాగం పెద్దదిగా కండ్లకు కనపడును, 
నిజముగా రెండును సమానమే ! 

మనము గదుల గోడలకు రంగువేయుదుము 
గడా ! పసుపు జేగురు రంగుల గదులు నీలిరంగు 
పూసిన గదులకంకు చలికాలములో వెచ్చగా 
నుండును. పనుస్పరంగుకు బదులు నీలిరంగు పూ 
యుటవలన ఒక న్యూయార్కు ఆఫీసులోని పని 
వారు చలిచాధకు పనిచేయ లేకపోయిరట. సుఖ 
ముగా పనిచేయుటకు గది ఉహ్లో। గత మూడు 
డిగ్రీలు పెచ్చించవలసీ వచ్చినదే. 

పీలిరంగుపూసీన | పదేశముల శె పై ఈగలు చేర 
వు. (ఫాంసు, హోలెండు చేశములలో జంతువును 
చంచీక బేళాలలోని గోడలకు నీలిరంగు పూయు 
చున్నారు. పండ్ల తోటలలో పంటకు హోనికర 
మగు కీటకములను వర్షనిరంగు దీపములనలన నలల 
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లోనికి అకర్థించు చున్నారు.ఈ పద్దతి కేలిఫో 
డయా తోట టలలో అమలులో నున్న దీ. 

న్యూ స్ట యారు. పట్టణములో ఒక మాంస 
మమ్మే "వర కోడు లాభములు స గా 'రాకుండుటచే 
ఒక కలర్‌ క'జనీర్‌ దగ్గరకు తేగిన సలహోకొరకు 
వెళ్ళేను ఆ ఇంజనీరు కోట్సుగోశలను పరీక్షీం 
చెను, వానికి పసుపురంగు పూసియుఎడెను, ఆప 
సుఫ్పురంగు చూచి తాజామాంసమును చూచి 
నఫుకు అది నిలువయున్నదానివలె నగుపడుచుం 
డెను, వెంటనే ఇంజనీరు సలహో ననుసరించి గోడ 
లకు నీలిరంగు పూయబడినది, ఆరంగునుచూచి 
మాంసమును చూచినపుడు నిలువయున్న మాం 
సముకూడా తోజాగా అగుపడుటవలన వర కుని 
వ్యాపారము వృద్దిపొంగినది 


ఆధ్యా 8 లెక గ ంథ ములు. 


అనీ బీసెంట్‌ డక) రూ, 8_0_0 
ఆధ్యాత్మిక నిష్ట 1_0_0 
యోగశాస్ర్రపి వేళము 10.0 
మానవుని తే లోక్య జేవితేము 1_0_0 
ఆక్కవిసాభివృద్ధి 0_3._0 
దివ్యజ్ఞాన ము 0_6_0 
లోకక్‌ ల్వాణము 020 
సాందర సందేశ ము 16 
విశ్వమతము 0_9_0 
విశ్యసంధుము 0.20 
థ్యానము 16 
వసథము 0.2.0 
సభ గళ్‌ క్‌ స్వాతంత్ర్యము 0_1_0 
అంతర్వాణి 0-8-0 
(ప్రా ప్రిస్టానము $= 
డవ జాన చంది) కామండలి, 
ఆంధ గిం థాలయ సవ బిల్లింగ్స్‌ 


P. B. No. 14, బకింగ్‌హాం పేట పోస్టు, 


బెజవాడ, 


ప 
లో 








క్ర 


తి 


ఆహోశనముల యందలి శ క్ర 


tL మాలీకామ'" సగల అహారములు 
ఖు లట నికి భాగములకుండీ 14భా 
గములనరకు మాలికాను ము-కును_సవాజ ముగా 
న్లుష్వభౌవము నలదె ను పొటాన్‌, మన్నీ 

మం సున్నము, లోహము మొదలగు వానితో 
కలిసి వూరస్యభావముగలదై రోగనివారణ చేయ 
గలిగియున్న ది. కొందరి కితమూ మాకిపు పుగుపు 
గూడా జీర్ణక్రియను చెడగొట్లుకు. వేడిని త్యం 
చును.మె వడును చళ్ల బజచును, 

అనాస, ఛాచడసీరికి, పండీ పండని యావిలు 
పండ్లు ఉసిరిక పండని టామేటో  అలుబఖరా, 
జలచారు. మామిడి, దాత, మొడలగుపండ్ల 
యందును, దోస, మొదలగు పులుపుగల కూర 
గాయలయందును వులబచ్చలి, నసీకాయఆకు, 
చింకచిగురు మొదలగు వానియందును, మాలి 
కామ్లనున్న ది. 

2, సిటి) 'కానుముగల ఆహారములు 

ఇది సేంద్రియమగు రోసాయనిక ద్రవ్య ముం 
పుల్లగా ఉంటుంది, వేడిని తగ్గిస్తుంది, (కుళ్ళును 
ఆపుతుంది. ఇతర ఆహార లవణములతో క్‌లసీ 
అన్హుక్యేము మారిపోతుంది, సేగులలోనికి పోయిన 
తరువాత దీనిరూపము మారుతు,.ది, సోడియం 
కార్చనేటుగా మూత్రములో వెడలి పోతుంది, 
మెదడు వేడి యెతి, యున్న ప్పుడు సిటి) కామము 
మంచిది, "వేడిషి తగ్గించి చల్లదనము నిచ్చును, 

జ్యరములు, తన్షువిత న్కు స్కర్వీ, జలుబు, 
పండ్లలో చీముకారు వ్యాధి, బాళెంతరోగము, 
రిక్కె-ట్లు, నెత్తురుగడ్డలు, చేవామునరదు బిగింపు 
యిీడ్చు, పొంకువ్ల చర్య వ్యాధులు, కురుపులు, 
చర్మ దుర్గంధము, నంజు, ఉబ్బు మొదలగు వ్యా 
ఢలందు స్టిటికానుము మేలు చేయును, 


పండ్ల లే ష్‌ 


నిమ్ము నారింజ దబ్బ, మొదీఫలను, కమలా 
బత్తాయి, సాతుకుడి, చీని మొసాంబ్బి దాక, 
కీసిమిసీ నల్చదా)క్స్కు నేశేడు దానిమ్మ చింత 
పంశ్కు ఆలుబఖార్యా రు దాక, టొమేటో మొద 
జను ఫలము లన్నిటి నందును సిటి) కావ్లు 
మున్నగి, 

ప ఫార్మి కొనుము 

ర కమునందలి వేడి తగ్గిస్తుంది, చేహామునం 
దలి మురుగును తగ్గిస్తుంది. చస ఏ కాలమునందు 
వేడివః న కభిశేజలుబున ను తగ్గిస్తుంది. | పారంభ్లదశ 
లోనున్న శయరోగమును" నయము చేస్తుంది. 
వీండిపదార్గములు తిన్నగా జీర్ణమగుటకు తోడు 
పడుకుంది. ర _కృమునంద జల్లి లి మాలీశ్యములను చెదర 
గొట్టి, రశాభిపర సరణమును లేలికపర చును, దుష 
ర క్రము కూడుకొని వచ్చేకాయలు, గడ్డలు, కం 
తులు మొనలగునవి యేర్పడకుండా ఫొర్మికొన్లు 

ము సహాయపడును, వేసగి యెండలబాధను తగ్గిం 
యను, వేడిగదులలోను, ఫ్యాక్ట్‌ రీలలోను, కరర 
నుదగ్గిర ఉండి పనిచేసేవారికిని యిది మేలుచేస్తుండి, 
అనోస్త నీతాఫలము, (దావ, పచ్చిక మేసే మేక 
పొలు, నారింజ, కమలా, బత్తోయి, నిమ్మా దబ్బ, 
మాదీఫలము, పలుచని రసముగల మామిడిపండు 
దానిమ్మ సపోటా, చెరుకుపానకము, చింతపండు, 
దానితో చేసిన చారు మొదంగు వానియందు 
ఖార్కీకామ్లు మున్నది, 

ఢీ అక్సాలి కొవుము 

సున్నము, సోడియముగల ఆహోరములతో 
కలిపి వాడినప్పుడు ఆక్సాలిశాన్టుము పలుచనై, 
ఆరోగ్యదాయకముగా నుండును, అక్సాలికాన్లుము 
యెకుగావై కే మేహవాతము, ఆమవాతము, పాం 
డువు, పై వై త్యాళ్మం, మూతాళ్ళ్మర్తి మొదలగు 


ఆహోారములయందలిక క 
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వ్యాధులు రావచ్చును. దినములో బయటికిపోన్య 
మతములో చేయింట ? భాగాలు అక్సాలీ 
కాన్లు ముంటున్నది. 

'ఆక్సాలికామః సును చెదరగొట్టు పదార్థములు 
మజ్జిగ, మేకనుజిగ, మేక వెన్న, తవ సుగల “బియ్య 
వు “అన్నము, యవలు, జున్ను , బియ్యపుతేవుడు, 

అక్సాలికాన్లుమున్న, లి 

సముద్రపు పాచి, చెట్ల మిదన్కు పర్వత 
నుల మోదను యేర్పడేవాచ్చి ఆగర్‌ఆగన్‌ , 
శెల్చ్స్‌ మిరియాలు, పిప్పలి మిరియపుకాయ 
అ త్తిపండ్లు, ఫిగ్‌. ఎ బచ్చలి, త్రో టకూర్మ పొన్న 
గంటికూః6; చక)వ ర్తికూరు కాబేజీ, "చిక్కుడు 
కూరలు గోరుచిక్కుడు న గన టన 
బటాణీలు, ఆలుబఖోరా, ప నిమ్మ, నారింజ 
దబ్బ, మాదీఫలము, కమలా బ'తామి, సౌత్‌ కుడి, 
సంతా అపిల్‌, టామేటో, ఆలుబఖారా గుమ్మడి 
పండు పుచ్చపండ్లు మునలగు వానియందు 
కు స్వల్పముగా ఆశక్సాలికాన్లు మున్నది, 

5. టాని కామము 

టాని కావుముగ ల ఆహారములు వగ రుగాన్ఫూ 
చేదుగానూ ఉంటవి, తినినప్పుడు పేగులు ముడు 
చుకొనునుగాన మలబదకము గలుగును, వై్య్యే 
కోశము పెడిపోవును. బేవామునందలి రసములు 
ఆరిపోతవి, జీర్ణక్రియ ఛెడిపోవును. ర కము కూడు 
కొనును. 'చేహమునందలి కుటికలు బిగుసుకొ 
ఫోతవి, “కేంశధాతున్రను వికదీయును, ఇది లేత 
చిగుగులలోను, చెట్టు బెరడులలోను, వగరుగల 
పండ్లలోను ఉంటుంది అందునలన మలబద్ధక ము 
శ్వేతకుసుమ, అతిసారము గహణ్మి ర క్రహద 
రము; అతిగా చెవుటపోయుట్క మధు మేవాము, 
అతిమూతము, ర క్రాఖివ్యందము, మొదలగువ్యా 
ధులలో ఏనిని వాడుచున్నారు. ప లా 
గర్భకోశము తగా ముడుచుకొనుటకు గూడ 
సహాయపడును. దానిమ్మ యిగురు, లేతదానిన్కు 
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“వి మొదలగువాని యగుర్ద్రు తుచ, రావి 
జమ్మి జువ్వ్‌ 1 మొదలగువాని రడ: లోనూ చేశే 
డు ముదల వగరుగల పండ్లలోను న! 
మున్నది. పె ర 
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కర్ర 


తోందరగా పులిసి 
పోతవి. తివినప్పుశు | పేగులయంి'న మండ మేర్చడి 
ఆమైము గలుగును. ఇది వేకిని తెగ్గించుకు, 
ఘవీభవించిన మలభలను 1 ' డగొట్టును, “మురుప 
పుట్టకుండా ఆపుతు' ది. వా? త్రి వ్యాధులలో 
పుల్లని పండ్డరస గల 3 
వూతిహూరములు 

కొన్ని ఆహారము మురుగు పుట్టకుండా 
'కాపాడుతవి కొన్ని విషములను హరిస్తవి. పూతి 
వాగములుగానూ  విషహరములుగానూ ఉండే 
ఆహారములు కొస్ని ఉండవచ్చును, నిమ్మ 
నారింజ, దబ్బ. వగైైగా పుల్పనిపండ్ల న్నియు వేడిని 
తగ్గించి, మురుగును పుట్టనీయకుం డా కాపాడు 
తి, దాక, కినిమిన్‌ , పుల్హజా)క, నల్ల ద్రాక్ష 
మొదలగు పండ్రలోగూడా యో శో క్రియున్నది, 
మామిడి అనాస మొదలగు పండ్దయందెల్ల 

యోశకి యున్నది, టొమేటో, దోస్క పొట్ల 
వీర్య సౌర మొదలగు వానియం బెల్ల కొంచమోొ 
గొప్పో పూతినాశక స్వభానమున్నది. గనుక 
యో కూరగాయలను తరచుగాతినవలసీనదనిపక్ళ 
తివె ద్యులు ని న్రేశించుచున్నారు, చింతపండు చింత 
పండు, పులుసు, వారు మొదలగు చానియందును 
యూశ క్స్‌ లున్న వి. ఏవి సామాన్యముగా వూతివహూ 
రములుగా ఉన్నవో వానియంబే కొద్ది గొప్ప 
నినములను పలుచన జేసి వెలువరించేశ క్రియున్నది, 
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అలానా లాక్‌ లపల వానా కాము నాలా. బనానా ననున నాననా. 





వాలా. 








ఆరోగ్యమునకు గాలీ, వెలుతురు 


పికృతి చికిళ్సా సాధనములలో గాలీ వెలు 
నును కూడ చాల ముఖ్య మైనవి, గాలి శేనిచో జీవ 
జాలమెయ్యదియు జీవించుట అసంభఛవమని మనకు 
'తెలిసినవివయ మే. వెలుతురుకూడా శేసిచో ఎదు 
గుట్ట జీవించుటకూడ అసంభవమని మనస తెలి 
యును, అందుచేత గాలి సూర్యరక్మి నునళరీరము 
లకు ఛారాళముగ తగులుచుండ వలయునని నున 
కు తెలియుచున్నది, ట్యూబర్‌ కులోసిన్‌, రక్త 
శ్నీణము బలహీనత, ఘమ్మించుట నరములబల 
హీనత మొదలగు వ్యా థులకు గాలి సూర్యరశ్మి 
అమోఘమైన చికిత్సా నములు. 

ఊపిరితిత్తులు వెన్నెముకకు సంబంధించిన 
ట్యూబర్‌ కులోసిస్‌కును విల్లలకువచ్చు రికెట్సు 
అను వ్యాధికీని ఇవి రెండును వాన నె 
ద్యోత్త ము లనేకులు కనుగోొనిరి 

ట్యూబర్‌ కులోసిన్‌ గలవారు గోచీ పెట్టుకుని 
ంటలకొలది ఎండలో తిరుగుచో శరీరము. యొక. 
రంగుమారి ఆకల్సీ జీర్ణ శకి యక్కువగును, 

ఈచికి త్చా సాధనముల వలన అనేకులు సజీవ 
చెరి, అందుచేత రోగులు శేలికదుస్తులను ధరించి 
సదా పరిశుద్ధ వాయువులోను సూర్వరశ్మ్కిలోను 
తిరుగుట మంచిది. దుస్తులను తీసివేయుట మరీ 
మంచిది, 

తొట్టిస్నానమ్సు సూర్యరశ్మి, వాయువు మొద 
లగు చికిత్సా సాధసముల బొందుటకు నడువ లేని 
స్థితిలో నుండుబారుకూడ సూర రళ్మీలోను, గాలి 
లోను తీరుసటనలన వారికి బలముకలిగి సులభ 
ముగ సునాయాసముగ నడువగలరు, 

కిటికీతలుపులు తీసినయెడల రోగులకు గాలి 
తగిలినన్యు ఎండతగిలినను జబ్బు ఎక్కువగునని 


కందాళ వెంక టాచార్యులు 


బంధువులు భయపడి గాలీ ఎండ తగులకుండ 
కిటికీలు మూసి వేయుదురు. ఎంకతీవివ్యాధి అయి 
నప్పటికి వేణిలకు గాలి, సూర్యః న్నీ తగులునట్టు 
చేయుచో అరిశీ మ శాలములోనే చూపరులకాళ్చ 
రము కలుగునట్లు యద్భుశమార్పు కలుగ గల 
దు. ఉదయనుందు పీచు చల్ల నిగాలి వెచ్చని 
సూర్యరశ్మి జ త్రమము, చల్లనిగాలి వచు నీడను 
కూడ రోగి తిరు పొచ్చును, 

వాయువులోను సూర్యరళి కిలోను ఎల్ల 
మును తిరుగుచుండు వరు అనారోగ్య నుననెటి 
దియో ఎరుగరనియే చెప్పవచ్చును, 

గాలికి ఎండకు మనము భయపడ రాదు, సూర్య 
రళ్ళ్మి కరీరమంతటను తగులుచో నూర్యకిరణములు 
క జీవకణసముదాయములో బ్ర నేశించి 

మునకు బీవశ కిని కలుగజేసి, నరములకు చురు 

కను ఏ పుట్టించును. 

ఈరెండు పకి క్రియల నవలంబించు ప్రకృతి 
వైద్యుడు రోగులకు చెప్పరాని ఉపకారమును 
వేసిననా డగుచున్నాడు, 


తేనెచినుకులు 

1. ఉదయసాయంకాలములయందు చ్నాటి 
స్నానము చేయుము, [2 రాతు) యందులగదితలు 
పులు తెరచుకొని ని దించుము, తలుపులు మూయ 
వద్దు. 

శరీరశా క్రములోని కొన్నిముఖ్య విషయము 
లుగూడ  తెలిసియుండినగాన్సి స్నాన మెటుపని 
చేయునో తెలియదని 'బ్యాండ్‌డాక్లరు jan 
చెప్పినారు, 





రోగనివారణ ము 





రొగ సినాఠణము 


వ్యాధిలతీణ ము; _ నొకు 12.18 సంవత్స 
రముల [కిందట చచ్చువాతము వలన శరీరమం 
తయా ముద్దయు వుంచమునబకీ శీన శేనిస్థితి ఏర్పడి 
పుం పలల బాపపడీతిసి, కోని అది 
మొదలుకొని నరముల బలహీనత, వులబదకము 
వర్పడి ఈపదువవూకు సంవత్సరముల నుండికూడా 
అపుడప్పుడు నాళరీరము జబ్బు చేయుచున్నందయు 
వలన ఏదో మందు తింటూయుండటము వేత 
కొంత తాత్కాలికముగా. గుపామిస్తూ వచ్చిన 
వేకాని పూర్తిగా గుపా మివ్యనందున ఇక్షు భాధ 
పడుచుంటిని. 

ప్రస్తుత లత్సణము:._. షుమారు ఒకసంవత్ప 
రము నడు మాసములనుండి గుంజెలో దడ్క నర 
ముల బలహీనత, యెగ కాస బొత్తుగా నడువ 
లేకుండుట ఈప పరస్థికులవల్ల బాధపడుతూ | ప్రధమ 
ములో అయుగ్వేద చైద్యమున్ను, తదుపరి ఇం 
గీషు వైద్యమున్ను, తరువాత హోమియోపరి 
"నైద మున్నూ ఒక సంవత్సరము రెండుమాస 
ములు మెడ తేగక 'వెద్య ముచేయించుకొని నిరాశ 
జెంది అన్ని నూనుకొని త చేకధ్యానములో నుని 
గియుంటిని, 

ఇట్టుండ కొంతమందినామి[తులున్ను, | పకృతి 
వైద ముచే బాగుపడిన కొంతమంది షా. 

ప్రకృతి చికిత్స చేయమని పదేపదే వ్రేశేవించుట 
వల్ల Do మేరీ న లేదీ నెల్లూరులో 
నవలాకు తోటలయందుండు ఆరోగ్య; సదనము 
నకు వెళ్ళీ తిని. అచ్చటి రోగులు తిను పంజ్ఞాహోర 
మున్ను. మట్టిపూసుకొని స్నానము జేయుట మొ 
దలగు చికిత్సలు చూచి భయకంకితుడనై మరు 

నాడే నొస గా/నుమగు గట్టుపల్లి చేరితిని. 

తదుపరి కోవలిగా)మములో "మరియొక ఇ్రంగ్లీ 
షుడాక్టృర్ను ఆశ్రయించి పదిహేను ఇంజెకున్లు 


జేయించినాాకు, 


ర్తీడ్డీ ర 


[hammer ENR WINNT Y UU 
NIN TPN baie) 


5 అబుల్‌ గ్‌ పూర్‌ 


అందువల్ల కూడా గుణము కను 
పడ లేదు. చేను పికృతి వైద్వమంకే భయపడు 
ఫ్‌ నామికుగలు మూత్రము నన్నుపో)క్స 
టునల వదలలేదు, ఎట్టకేలకు పాణ 
ముపె నిరాశశంది'కే 21.749 “ది నెల్లూరులో 
నవలాకు తోటలయందుండు ఆకోగ్యస పదనములో 
క డాక్షరు వి, నా ₹ళ్యర రావు గారిచేత ప్రకృతి 
సము చేయించుకొనుట మొదలు పెటితీని, 
ప్ర లి వెద్యవిధాన నము ;_.._ మొదట 10 ని 
మిషములు మొదలు 80 నిమిషములవరకు కటి 
స్నానమున్ను (సాయంకాలము) ఉదయం 10నిమి 
షములు మెదలు1గ్ర నిమిషములవరకులింగ స్నాన 
మున్ను, మధ్య కాలములో ఆసనములు వేయుట 
నుట్టిపట్టీ టలు వంటినిండామట్టిప కాసుకొని స్నానము 
చేయట, మర్గన, సీటి అవిర్లు, ఆరటిఆకుల ఆవిర్లు 
ఆతపస్వా నములు, మొదలగు చికిత్సలు పొందు 
భూ, కొబ్బరి, మొలకెత్తిన గోధువులు, పండ్ల 
రసము మొకలగు అహారము చేపించుతూ 1, 
మాసములు గడ పే పటప్పటికి నారి వోగము జూ స్తయు 
మాట్లాడుటకు కూడా శక్తి లేకపోయింది. 
ఇక చేయునది “లేక పరారి చి త్రగించుటకు 
asus కొలప శ్ర రి వెంకట 
నుబ్బయ్య శెట్టిగారి పోోత్సాహమువ్ల ఇంకా 
పదిరోజులు చూసామని అనుకొంటిని, తరువాత 
దినములు గడచుకొలది నాశరీరములో నూర్చు 
కనుకించుట గోచరంబయ్య. మూడు మాసములు 
పూ ర్తిగా గడిచేటప్పటికి నాశరీరములో పటుత 
మున్ను, ఉతళ్సాహమున్ను; రెండుమైళ్ళు నడచే 
శ క్లియున్నూ ఏర్పడి యెగ శ్యాసకూడా మూడు 
భాగములు తేగ్గినది. 
ఇంకనూ “మూడుమాసములు ఇదే చికిత్స 
తోటివ్రండి ఇచే అఆహోరను తీసికొనవలసినదిగా 


మం మ హీ 


450 ప్రి కృతి 





శ్రీ డాక్టరు? వి, నాగోశ్యరరాశ్రగారు  సలహో 
ఇచ్చిరి. కాని నేను వేదవాడనైన కారణముచేత 
నున్న జిల్లాబోర్లు చోరి నన్ను ఉద్యోగ ములో చేర 
మని నిర్వ ఒధించుటవళ్ణ ను ఇబేవిధముగా ఇంకనూ 
నూడు మాసళులు ఇంటివద్ద చేసుకుంటానని 

చెప్పి డ్యూటీ: బో జాయిన్‌ అగుటకు వెళ్ళుచు 
న్నాను. మ 'లు అహారములోకి మార్పుజరు 
కాకలు లక 
రోజులుఉండి డాక్టరుగారి సలకే “ప్రకారము నడు 
చుకొనగ లను, ప్ప డు నాకు మలబద్దక ము మటు 
మాయమైనది. తిన్న ఆచోక ము చానా జీర్ణము 
చున్నది, 


వయస్సు శీర్‌ సం, 'మొట్ల మొదట నాయొక్క. 
తూకము 151 హౌన్లు, ఈశేదీకి 120 పౌన్గ్లుమా 
త్రుమే యున్నాను. కాని ఉత్సాహము శక్తి 
ఎక్కువగా నున్నవి, 

నిరాశ చెందిన ఈజీవికి తిరి ఆశాభెవముల 
"రేశెతించిన ఈపకృతికి ఇవే నా నమస్క్యృృతులు, 
నావ లే బాధపడు నామిత్ఫ్రలందరున్ను ఈ ప్రకృతి 
చికిశ్చవల్ల బౌగుపడ గలరని ఆశించుచున్నాను, 
త్యగలో మన చేశమంతయు ఈ ప్రకృతి వైద్యము 
వ్యాపీంచుగాత! సోదర బృందమంతయు ఈప పకృ 
తిని పోోత్సహింతురుగాత, మందుమాకులు యింజ 
క్షన్లు లేని పకృతి వైద్యమే మానవ్రలకు శరణ్యము. 


ఇం బవెకనులు 
వై 


ఒకరోజున నేను రోడ్డుమోద నడుచు చుండగా 
ముగ్గురు ఆడవాళ్ళు నాముందు పోవ్రచుడిరి, 
అందు ఒకామె ఎన్నిమందులు పుచ్చుకొన్నను 
జబ్బు తగ్గ వేదనియూ, ఆవై ద్యుడు చేతకాని వాడ 
నియు చెప్పుచున్నది + రెండవ్తై ఒక డాక్ట రు వ. 
ఇంజెక్టనులిచ్చి త్యరలో జబ్బు ౩ నయము వేసినా 
నియు, స్త... అఆయనవద్ద ఇంజెక్టను: స చేబుం 
చుకొన వలసినదనియు పసరు కా సెకను. ఆ 
మాటలు విని నేను లోలోన నవ్రుకొంటిని. 

ఒకదినమున ఒకే తీ నావద్దకువచ్చీ తనకు 
డాక్ట రు పెనిసిలిన్‌ ఇంజెక్ష ను ఇచ్చెననియు దాని 
వల తెల్లబట్ట మొదలగు వ్యాధు. తగ్గినప్పటికి 
కొన్నిభాధలు కొత్తగా పచ్చినవనియు చెప్పి 
నది నేను ఒక చిట్కా చేసితిని అప్పుడు తెల 
బట్ట తిరిగి బయల్పడినది. 7 
అప్పుడు యేమ మ్మా ఇంజెక్టనులు వ ల్లజబ్బులు 
అణిగి ఉంటాయి కాని నయము'కాను. అనిఇంకొక 
రూపమునబయల్పగడుచుండును'అనినేను చెప్పితిని, 

ఇక రోగుల అతురతా చెప్పనలవికాదు చిర 


కాలను మందులు వుచ్చుకొనుటకు వారికి ఓపిక 
లేదు. అందచేశ వైద్యుని వద్దకు వెళ్లి “బాబూ 
ఎంతే డబ్బెనా ఇచ్చుకుంటాను, “నాక le ఇ్రండె 
కను ఇవ్యండి బాబూ” ఆని మొర పెట్టుకొంటాడు, 
పృతిగామ లోను ఇట్టిమాట లేవింటటూంటాము, 
డ ఇంజెక్ట నులను వాడని వైద్యుడు ఎందుకు పనికీ 
రానివాడని అనుచుందురు, 


ఇంజెక్టన్‌ అనునది ఈరోజులలో గృహనామము 
అయినది ఇంజెక్షనులు మంచివికా వని చెప్పు తే 
ఎవరికి చెవికెక దు. ఇం జెక్టనులు వాడని వైద్యు 
నిమాచి నవ్వుతారు, పెదవి" విరుసారు. మరియొక 
ఇవెద్యుస్‌దగ్ధరకు వెళ్ళిపోతారు.పాపకు పెనిసీలిను 
వై రాలవల్ల కలిగే నష్టాలు ప్రజ కేమి తెలుసును? 
చైద్యులుకూడ తమకు డబ్బుశచ్చుటకు రోగు 
లకు తముయెడ గుజ్కినమ్మాకను కలుగుటక్కుతమకు 
చ్రీరవచ్చుటకు ఇంజెక్ట నులను వాడుతున్నాగు, 
ఇక ఇంచెక్షను మందులను తయారు చేయు 
వారలు అడ్యర్‌ పైజ్‌ మెంటులు లెక్క- లేదు, 


ఆరోగ్య [ప 


బోధను ్తీస్ట్‌ 1 





ఆరోగ్య (పబొధమను. 


వీరుభొట్ల సూర్యనార్రాయణగారు. 


గీ ఉర్వి జనుం జెండు (బ పే ముహూ రృమందు గీ! నులము సానంబు మూత/0బు మరియుతున్ము 


ని, దమేలాం౦చి కూర్చుండి నియతండగుచు 


కన్ను లరమోడ్చి కొండొక ఘడియ'సేపు 
చేవ దేవుని గూర్చి చింతింపవలయు, 
అటుల జింలించి కన్నుల నంత: బెజుచి 


గీ 


పూవులో, గోవు పృష్టమో ముకురమందు 


[పఠిఫలించెడి స్యీయరూపంబొ మున్ను 
చూడవలయును తన తొలిభూపు పబజపీ, 
సీరు గైకొని వెంటనే నోరు కడిగి 
శాతీయందున మృణ్మయ స్మా కేయం౦దు 
పోసియుంచిన నీక౦బు మూడునాల్లు 
(గుక్కలను (తొగనలయును తక్కకుండే, 
స్వల్ప యోగంబటంచుం న(శదవలదు 
దీర్భ రోగంబులును నివర్శించు. దీన 
గోప్పవని తుమ్మెద కేస కూర్పలల వె 
శేనిటీగలు దాని సంధించుగాని, 

అంతే మలనకాత/ ముల "వేగ మనుసరించి 
వెంటనే చాని వర్ణింప చిడలవలయు 
వాని వేగంబు నావుట పలనదెపుడు 
దాన నారోగ్య భంగంబు దాపురించు, 


నీ 


గీ 


గీ 





గీ 


గ్‌ 


నీ 


గ్‌ 





దావా మాకఓ నిద) ము షు దగ్గు శాస 

ఆనలింతయు నమనంబు నక౦వ్రలును 

ఏర్యమును వేగములను కల్పించు చుండు, 

బలీయం: డారోగ్యుం డగువాడు బంప్‌ 

కుండ వ్యా యామ మొనరించుచుండవలయు 

ముక్కున లలాటమున కత మొలములను 

కాయసంధుబ చెమటలు క క్కువరక్‌, 

అగ్ని దీపీ యు మేధయు, నంగబలము, 

కాయపుప్టీ, లఘుక్యంబు, కార్యళక్కి, 

నిర్మలత్యంబు, తోషంబు , నిత్యమిచ్చు 

నట్టి న్యాయామమున కెనయెన దెద్ది! 

పాలు గలయటి, గసములు వచ్చునట్టి 

వగరు, చేదును, కారంబుః; బరగుసట్టి 

పట్టువోలిక కుంచెయు _ వచ్చునట్టి" 

పుల్లలైకొ ని పండ్లు తోముకొనవలయు, 
అనియ నిటుగాక  తమకిచ్చ యై యమైనయట్లు 

తొందరగ 'వెళ్కు రిల పండ్లు లోముచుం దు 

చాన దంతంబులకు వోని తౌరసిల్లు 

వ్యాధు లొడంారప్పు బహుశ సంబౌధక ముగ, 








౧, సకృతివై ద్యతత్వము 


కనీనిశానిచానను ర ఛించిన సుపసిద్ధులగు హెన్సీ లిండ్లహార్‌ యం. డీ గారిచే 
రచింపబడీనది | పకృతి వైద్య శాస్ట్రములోని సూత? భాగమునకు సంబంధించిన అమూల్య ఉద్గంథము 


ఇదివరకు  యొనరునూ సావొనించిస అనేక శాస్త్రీయ సూత)నుల 


న ప్రకృతి 


వెద ముయొక్క-- ఉతకాప్టరను సాధించుటయేగాక జీవితములో వానిమయొక్క స ఫయోగ ముయోక ర 
ఆవశ్యకతను నిరూకించి తోోవజూవిన గ్రంథము $00 పుటలు “వెల రు 5.0.0 మాత్రము, 
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తుపాను బాధితుల సపహాయనిధికి, 
కృష్తోజిల్లా క లెకరుగార్రి ఏజ్‌ 
రి ౧౧ థి ని 
అక్టోబరు నెల 27, 28 తేదీలలో కృషాజిలా 
లు £9 ౧౧ 
లో తుపానువలన కలిగిన ఘోరనష్టము పూజలకు 
తెలిసియే యున్నది, తుపానువలన పూరియిరిక్లు 
అన్నియు వాలపడీి నాశ మయినవి. వందల 
కొలది చునుష్యులు మ౭ణించితి అనేక పకున్రలు 
చనిపోయినవి. పంటలకు విపరీతముగ నష్టము 
కలిగినది, 


ఇల్లు కూలిపోయిన వేలాది బీద! పజలకు సహో 
యను చేయవలసి యున్నది, పభుత్వమువారు 
తగుసహాయము చేయుచున్నారు, పీజలసహాకౌర 
సహోయనులు యీతరుణనములో అత్యవసర మై 


యున్నది, 


తుపాను బాధితులకు సహాోయారమె తగుచర; 
లను తీసికొనుటవై కృష్ణాజిల్లా కలెకరుగారి అధ్య 
శ “తుపాను నివారణ "'జల్లాకమిటీ” (డిసి 

క్‌సెకోన్‌ రిలీఫ్‌ కమిటీ స్థాపించ బడినది, దీనిలో 
జిల్లాలోని పము ఖులు సభ్యు లుగ నున్నారు, ము 
ఖ్యులగు సభ్యులు జిల్లాలోని శాసన 
సభ్యులు, మునిసిపల్‌ కౌన్సిళ్ల అధ్యక్షులు, జిల్ల జిలా 
తాలూకా కమిటీల అధ్యకులు, కార్యదర్శులు, 
చల్ల పల్లీ ఉయ్యూరు, యలమ్మరు, మీర్జాపురం 
ప్రమా వాతలు గొట్టిపాటి బన్మాయ్య, ది 
రాల బలరామకృష్ణయ్య, చుండూరు వెంకటకెక్డీ 
శె వి, రమణయ్య, సాయుడు తటవ రి నొగపోత్ర 
రావు రిమైడ్డు జిల్లాక లెక్టరు మవామ్మద్‌నునూ 
యునుగార్లు యితరులు, 


ప్ర కృతి 


చందాలు పోగుజేసి నిధిని ఇళ్లు సకువ్రులు 
పోగొబుకొనిన వేనంకు సహాయము చేయుటకు 


లు 
యు యీోకమిటీయొక్క- ముఖ్యో దేశ ము, 


ఈ నిధికి విరాకముల నిచ్చి, బాధిత పజల 
తగు సహాయము చేయవలసినదిగ చేను కోరు 
చున్నాను. 


దవ్యరూపమగు విరాళమెంతయినను సంతో 
వపూర్యక్షముగ స్వీకరించబడును, 
మనిఆర్లరు ద్యారాగాని చెక్కు-ద్యారాగాని, 
పంపు శారు కమిటీ అధ్యమునిపె ఖర పంపవలయాను. 
రొఖము పంపువారు కమిటీ అధ్యక్షుని (కలెక్టరు) 
పంపవచ్చును, లీక అచ్చురళీదులు పుచ్చు 
కొని కమిటీసభ్యల కెన్యరికై నా యివ్యనచ్చును. 
సలజె, పేర్‌ 
18.) 1-49 
క్ర మిటీ అధ్యక్షుడు 
(జిల్లా క్ర లెక్టర్యు 
ముఖసిదానము 
స్ముపసి ద్దులొన లూమిన్‌ కూనేగారు రచించీన 
“'సెన్సు అఫ్‌ ఫేషియల్‌ ఎక్స్‌ పవన్‌” అనే గం 








థమున శీది అనువాదము, ముఖమును ఘాచి 
చేవామునందు యెట్టి వ్యాధిగలదో తెలుపునట్టి 
నీదానళాస్హ్ర[గ్రంథము 100 చిశపటములు గలవు, 


నిందు కాగికో రు ర్‌, 








ప్రక లి చికిళ్సాలయను, ఖమ్మం మెట్టు, 
క్షయ కుమ్టు ఉబ్బసమ్యు నూర్భల్కు పరిణామకూల్య 


మొదలగు దీర ర్భ వ్యాధులు, తరణ వ్యాధులు, (ప్రకృతి చికిత్సా 
సాంప్రిదాయాను సారనున కదుర్నబడును, 


=i పెండ్యాల పుండరీకావుడు, N. D, 


ధాకృతివెద్య గంధములు 
ఆ దో 


అద రా కా జా: ఇకో 
De Pu సిత చెదం ము 


[ 
స 


డా, పుచ్చా చేంకటాాచనయ్నగారు 
రంగువైద్యులని జగత్స్రఖ్యాతిగాంచిన కాకర బావిట్‌ యం. డీ, ఎల్‌ ఎల్‌. డి, గారె 
మూాలగ)ంథమున కది అనువాదము, Ss గు వర్షివె నై దము, జలచికీత్స, కాంకిచికిశ్స్చ, మర్షన 
చికిత్స, యోగచికిత్స, మంత వైద్యములను సవివరముగా వోసంచునట్టై అపూర్వ ఉద్ద)ంథము' అను 
వాదకులు డా, పుళ్చా వేంకట ట్యామయ్యగార్ను 792 చేజ్‌ వండు శ్యాలికే చెండు వల ఉ8-0 
షవాఫాం నెక, క్రొ దిపాతు లే ఉన్నవి, 


కనీనికానిడదొానము 


డా, మృత్తింటి ఆంజనేయులుగారు 
కంటిలోని నల్ల గు9డ్తును భూతలఅద్దముతో చూచి చేవాములోని మే అవయవములలో ఎకి 
రోగమున్నదో యీ భాగ స వివ “ న్స 
్న భాగములలో స్క విప, పాషాణ, నాభి మొదలగు మందులు చిక్కుకొని 
యున్నవో; యే అవయవములలో రోగము అణచి వేయబడియున్నదో స ్పష్టముగా తెలుపగల రోగ 
నిదాన శాస్త్రము. ఎక్సు లేకుకూడా అందనివిషయము లీ శాస్త్రముచే చెప వీలగును, అనేక అఫ్‌టోన్‌ 

బొమ్మలు, త్రివర్ష చితములుగల ఉద్రంథము. క్యాలికోజైండు వెల 0 
సుఖస౦సారము 

డా, పుచ్చా వేంకటానుయ్యగారు 

శాస్త్రీయమైన దాంపత్య ధర్మమును బోధించును. కామము సక9మముగా అనుభవిస్తే 


ఆయురారోగ్యములు వృద్ధియ/సను, పొరబాటుచేస్తే ఆయురాకోగ్గములు పాడగును, చదువనారం 
భించినవారు తుదివరకు ఛేదువని'దే విడువ శేరు. నిండు క్యాలికో వెల రు 43.0 


ప 9 ౯9 యలీల 
డా, పుచ్చా 'వేంకట్రామయ్యగారు 
స్త్రీ పురుషులకు సహజమగు మానసిక పృవృత్తులు న్స ౧పబడినవి. వకారణమువేత వారిలో 
నవాజమగు అనురాగము తొలగుచుండుకో; యే స్థభావములను అదుపులో నుంచుళొనిన ఇదరికీ 


అన్యోన్యానురాగము వృద్ధిసొందునో; అనేక అనుభవ విషయములతో బోధింపబడినది. సంసారమును 
స్థర్లభానముగ చేసుకొనదలచినవా రీ గంధమును చదువక తప్పుదు. వెల రు 40-0 


ఆ రోగ క్ట త్ర త్వ మూ 
డౌ. వువ్యాడ పేరాాజుగారు 
ఆరోగ్యముగానుండుటకు అవలంబింపవలసిన విధు లీ గ్రంథములో విఫులముగా వర్ణింప 


బడినవి, రోగమువ చ్చినపుడుకాడా ఏ సులభోపాయములతో అరోగాన్నీ నయముచేసుకోవచ్చునో 
గూడా యా గ్రంథములో వర్ణించారు. వెల రు &.0_0 


సం 1॥చండా రు 4-8-౮ Keg. No. M 4665 





ర డా! పుచ్చా big జ రచన 
సరుంలకు సరగకొలముల కావలసిన శా స్రగ)ంథము. యు కాహారమువలన అరోగ్య 
మొదనును, అయుకాహారమునలన రోగము గలుగునని అందరికిని చెలియును, ఇది ఈవిషయములను 
విపులముగా డెలుపు శా స్రగ)ంథము, నిండుకాలికో వెల. రు, 4. 








ఆంధ) పుకృతి ధరపరిషత్తు--వి జయవాడ . 
= ఎవి 
అందరూ ప్రకృతి ధర్మాన్ని అవలంబించండి -. భూమినే స్వర్గంగా మార్చండి, 
స “ప్రకృతి” పతిిక ఉచితము 
స 
కు | ఇ ప్రకృతి గంథములన్నింటికి రూపాయికి 0_2.6 తగ్గింపుధిర, 


సంవత్సరచందా పన్నెండు రూపాయిలు మాత్రమే, 
పాకృతి వెద్యక శాశాలలో చేరి వెద్య వేత్త తలు కండి, 


వైద్య వే తల సలహో (ఉచితము 


పుచ్చా వేంకట్రామయ్య, శతావధాని మధ్యశ్లీ) కాల్లీ క్ర ప్లాచార్యులుగారు, 
పీన్సిపాల్‌ ం అధ్యాపకా సర, 
ప్రకృతి కార్యాలయటిస్టు, విజయవాడ, అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య, 
కార్యదర్శి, 





| పకృతి కార్యాలయట3స్టు — బెజవాడ 
1049 సం॥ అకోబరు నెలకు జమాఖర్చులెక్కలు 

జమలు:..నెలారంభముననిల్వ రూ 207128; ప్ఫకృతిపో స్టేజి రూ 0._10_0; ఇంటియడా 
రూ 6-0_0; పుస్తకములు రూ 49.110; పుస్తకములపో స్టేజి రూ తె_5_0; కో మాపతిక్‌ ఇన్‌ 
సిట్యూట్‌ రూ 16-0.0; ల్లారకాటసూర్భు కో రూ $512.8; పికటనలు రూ 100.0; ; అడ్వాన్సులు 
రూ క5_0_0 మొత్తము రూ 868_2_]5. 

ఖర్చులుష పకృతి పో స్టేజి రూ 6_10_6; న్రేవనరీ రూ 0.109; నాకర్లు రూ 416 జ 
సాదరు రూ 4.140 ; భరణము రూ 80.0.0; జనరల్‌ పోనేజి రూ క్‌_శీ_శి; పుస్త స్తకములపోనే 
2_8_8; లెబిగీ పుస్త సకములు రూరి40; పుస్త సకములకమిషను రూ 18 190; మిస్‌ ans 


రూ 1.15.6; నిల్య "రూ 247_18_2; మొ త్తము | రూ 8682.5, 
కంచదాళ వెంకటాచార్యులు 
మేనేజరు, 
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సంపాదకీయము 
ఉగాది అభివందనములు 
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జీ! ఆహారచికిత్సాశా స్త్రము 


డా పుచ్చా వేంకటా/మయ్యగారి రచన క్‌ 








సర్వులకు సర్వకాలముల కావలసిన శతోొ్త త్రుగంథము. యు కాహారమువలన (0 ప్‌ 
ముదన్రను, అయుకాహారమునలన రోగము గలుగునని అందరికిని చెలియును, ఇది ఈవిషయం: గ్గ 0 
విపులముగా జెలుపు శాక్ర్రగ9ంథము, నిండుకాలికో వెల, రు, 4, 06060 
౧2౭౮ 
040 
సి 
ఆంధ పకృ ధరపరిః షత్తు-విజయవాడ. ,,1, 
అందరూ పకృతి ధర్మాన్నీ స క్‌ న ఖా స్వర్గంగా మార్చండి, కు 
జ న | “ప క్ళతి? పతక ఉచితము 
జేడినీటి కాపు,ఉబ్బస నఫుచికిత్స0 50 ఫాధావిక వ. ఎల 
శామభరక జలచికిక్స 0 ఉ0 
చికి తానియమములు 0650 Pr we 0120 
త ఖీ (పకృతి చికి తృాజాప వ్యాసములు గే న 040 
_అహారకాస్ట్ర గింథములు 12 భాగము (ఒక్కొక్కటి) 50 ఖ్‌ 
హీన్లీ రియా (మార్చ) 0 40 
(1 మ క్రిమాగం మానసిక చికిర్స1 8 0 phe ad గ 
ఆవారచికిత్సాశాన్త్రము. క 00 | ఇకుమాతేల కొక సంబేకము 0 40 wend య. 
నిరచార ఖావిజీవనమ్యు ఆరోన్నము - కామేచ్ళ 030 usa 01290 
కొబ్బరినినార్చి ॥ 80 శశనికానిడానము  .- కీ 00) మ ye 
లచక్క..రవలని విపతు 60 
“రరర క్కరబలం విపు ముఖనీదానము 8 00 పైనే ౧80 
తేనీరు విషతుల్యము 0 60 వివిధచికితా గింథములు . 
ఆహారసమ్మేళనపు గీళ 020 తా ఏ '్రీవ్యాధులు సట 
సుఖప9 సవము 010 చర్మవ్యాధులు 0 6 రః 
స్వాభావిక ఛికిత్స 020| వేదాంతము _.ఇతరములు 
జీవపొంస 0 40| (పొళ్ళశ చికిత్సాగనము 
అనుభవానందము 0120 1 భాగము 1 80 మవాయోగము 0120 
నువోరోగము ' . 080 4 కాగము 1 ఉ0 | నిర్విచారజీవనము 0 60 
పొగచుట్ట - ముక్కు.షొడుం0 €0 క. భాగము 180 | యుక్తిపకాళమ 080 
కల్లుముంత సాగాపీసా 0 40 | 456.7. ఛాకిలు ఒకా కటి 0 60 | రానస్తీగ్గస్వామిజేదాం _ 
టీకాల ఖండన 010 ఎనిమా 0140 తోపన్యాసములు 
, కొపధవై ద్య మొకరయాహా | ద్యానచికిక్స 0 80| 1, 2. భాగములు ఒకొక్క-టి 080 
శా న్ర్రము 0 40] యోగచికిక్స 0 60] పొల తరగలు 2 00 
జనమును. దా దా దానా 
| 
పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
పకృతి ర్‌, 6, 7, 11 సంపుటములు పకృతి 16వ సంపుటము జల 140 
| ఒకిగ,_ కటి = 400 17,18,19,20, 21,92,23, 24,25, 26.27,26 సంపుట 
హళ్ళతి 12, 13, 14, 15 సంపుటములు ములు ఒక్కొ-క్క-టి ౩0 0 29, 80 సంపుటములు , 
: hain ఇల 300 ఒక్కొక్కటి 4-8-0 పో స్టేజీ క అదనము 


శకి కళ డఫ ళత కక క క124 121 3 18 ౯1న 2638655 858639 6922 క88 6655185182 2482882058 386 186 (5859664 82555 5911 కకన నిక సీకి కడి! కకనవకన క కట కష0 ఉని క కనిక క కిక నకి కనన కిన 636కి 5 కక2ి5 05 ULL కతన కిక నకి 8 క నక గి LLL LLL LLL] 


దొరకు చోటు : ప్రకృతి న ట్ర సు, బెజవా 
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సంపుటము శ1 డిశంబరు 19439 సంచిక 12 
సంపాదకియము 


ఉగాది అభివందనములు 


ప్రకృతి పత్రిక చందాకొరకు ఏబప్తి, 
| 
[పకృతి పత్రికకు మిరు రిక... 4 స. నుండి 
[9త్రీ ౯ లే. వరకుగల సంవక్సరమునకు చందా జాకీ 
యున్నారు. దయచేసి ఈప్మతిక అందినవెంటనే ఆ చందా 
రాలు గురూపాయల యనిమిదిఅలణాలు మనిఆర్షరుద్వారా పంప 
పార్లన* మీరు అట్లు వంపకున్న రాబోవు నెల సంచికను 
వీ పీ దాంరా రు శీ.19-0 లకు పంపెదము. వీ క రించ (పార్ల న్య 
మోకు వృతిక అకగారలేకున్న మాకు వెంటనే తెలిపి వీ వీ, 
ఖర్చు దండుగ లేకుండ సహాయపడ పార్గనః 
ఇట్లు 
పుచ్చా వెంకటాామయ్య. 
సంపాదకుడు, 





వరతవరకు నయం దభిమాన 
గానూ ఉండి మా కన్నివిధముల 
వృించినాము, ప్రపంచ మహో 
చ్చు ఛార్జీలు, జీవనవ్యయ ములు 
లీ విశేషనష్టము సంభవించినది, 
కొను జయపడముగా నడపుటకు 
ఫరట్టిదిగాదుు (పకృతి ధగ్మమును 
నిషమ్యుములు వ్యా ప్రి జెందకుండ 
ఏనగూడ దల పెట్టినది, ప్రకృతి 
ఏభివృదికి తేచ్చిన యీ పత్రికను 
)దటి గాక, అం ధులందరియొక్క. 
ఏఎదజును ఒకొక్కరు ఐదుగురు 
సకాలములో సహాయపడవ లెను, 


నచ్చే సంవత్సరములో శిఘుసేవకు సంబంధించిన వ్యాసపరంపర ప్రచురిస్తాము, మానసిక 
చికిత్సకు సంబంధించిన భావచికిళ్సాపరంపరగూడా ఉంటుంది, మిగిలిన లక్షణములు వమిోశగ్గింపము 
i ౧ 





సూర్యనమస్కార ములు 


కందాళ వెంకటా' చార్యులు 


నునము సుఖముగను ఆనందముగను ఉండవలయు ప్రకృతి ధర్మములు కొన్నికలవు, వాటికీ అను 
నన్న అరోగ్య మవుసరమనియు? అది లేకున్నచో కూలముగ బోన్చచో మనను చిరకాలము జీనించ 
సౌధ దుఃఖము, రోగము మనకు తప్పవనియు గలము, ఆరోగ్యముగ నుండగలము. నాటిని తిర 
ఎల్లరకు తెలిసినవిషయ మే, మనముజీవించుటకు స్కరించుదు మేని, అనారోగ్యము, అకాల మర 
ఆరోగ్యము నుండుటకు నున మవలంబించవలసిన ణము తప్పవు, అది యేమి జౌర్భాగ్యమోకాని 


కక 


తల 
న జ. 


షు నచేకులకు పరిపూూర్ణారోగ మునకు వల 
పరిస్థితులు, అవకాశములు ేనేశేవ్ర. నేటి 
మాఖ:లా ననేకులవృత్తుల వీవీంచుడు, ముఖ్య 
ముగ ,న్నీలలోని ఉద్యోగులు పనిచేయు స్థలములు 
పరిస్థితులు ఆరో గ్యమునకు భంగకరీములుగ 
నున్నవి, ఆరోగ్యము కరవైనది, వివిఫిజాడ్యములు 
ప్రజలకు బాధను దుః ఖమును కలుగ జేయుచు 
పెచ్చు పెరిగీనవి, కొన్నికొ న్ని ముంచి యభ్యాసముల 
వలననే ఆరోగ్యము లభించగలదు. సకల రోగ 
ములు నించగలవ్ర, అటి యభ్యాసములలో 
వా్యాయామమొక టి, అంతెకాని వైద్యులద్యారా 
అరోగ్య ములభించుననితల చుట అజ్ఞానము, వ్యాయా 
మముగూడా శాస్ర్రయుక మైనది, ఒక క వు 
పద్ధతికి శందినటయె యుండవలయును. లేనిచో 
మేలుకు బదులు కీడు సంభవించ గలదు. 
వవ్యాయామ మైననుసనే శరీరమున కుల్లాస 
నును కలిగించునది - ఉతృమమైనది. శరీరమందలి 
యనయనము లన్నియు చక్కగ పనిచేయుస్థితిలో 
నున్నప్పుడే అట్టి యుల్గాసము లభించగలదనీ చేశే 
చెప్పనక్కర లేదు. అందుశోత నుననిత్యజీవితములో 
మనలోటుల వలన చెడిపోయిన శరీరొవయనను 
లన్నిటిని చక్కబరచి అరోగ్యస్థితిలో నుంచి అవి 
వాటివాటి కార్వమాలను చక్కగ నెర వేర్చునట్లు 
చేయునట్టి వివిధ పదతులతో వ్యాయామము 
కూడుకొనినదై యుండవలయును, కండ రములను 
పెంచుట కాతినిపెంచుట అరోగ్యము కాదు. థ్థర్రీ 
రావయనములను బలపరచుట ఆరోగ్న్యనునబడును. 
ఈరీతిగ శరీరానయనములన్నిటికి శక్‌,ని చురుకు 
దనమును ఉల్గ్లాసమును కలిగించు స్వాయానును 
లలో సూర్య నమస్కా-రములొకటి, కాని నూర 
నమస్కా రములవలన ఆధ్యాత్మిక శక్తి కూ వృద్ది 
యగును, ఇందు వ్యాయామము యోగాసన 
ములు (పాణాయానును ఇమిడియున్నవని శ్రీందటి 











ప క్ర తీ 


డా నక 
పత్సికలో చాసీలీని, సూర్యనమస్కారములను 
గురించి ఇదివరకే ఎంతయో వా్రాసినాను, ఇ స 
వ్రాయుటకు ఎంతయోకలదు, నాశకి కొలది 
వాయ యత్నిం చెద. 

మనపూర్వుల నిత్య 'సూజావీధానములో 
సూర్యనమస్కా-రములు ఒక అంగము, నేటికిని 
కొందరు సూర్యనమస్కా-రములు చేయుచున్నారు, 
కాని వారికి సరిమైన విధానము తెలియదు, 
తెలియదనే చెప్పవచ్చును, అందుచేత మేలుఎంత 
మొతము లభించుట లేదు, 

నూర్య నమస్కారములను మనము చులకనగ 
జూడరాదు. వాటిని సక్రమముగ జేయుచో 
ఎక్కువమేలు కలుగ గలదు, చక్కని ఫలితనులు 
స్పష్టముగ. క నిపించగలవు, 

విస్త రిలో అహార పదార్థ ముల నొంచుకొని 
ఇాలాహాగన్న వనిఅనుకొనిన ఏమిలాభ ము? సయ 
ముగ చేతితో తీసికొని భుజించవలయును. అప్పు 
డుకదా దానివలన 'మేలుకలుగునది, అటులనే 
సూర్య నమస్కారములు 'బాగున్నవని అనుకొని 
నంతమాత్య)మున లాభము లేదు, ప్యకిదినము కష్ట క్‌ 
పడి నమస్కారములు చేయనలయును, అప్పుడే 
ఫలితము కనుపించును. నేటి వివిధవ్యాయామ 
విధానములకోంటె సూర్య సమస్కారములుడి త్త తమ 
'మెననని గ్యహించగలరు, 

ఇక వ్యాయామమును గురించి రెండువిధము 
లైన అభిపా/యనుల ప్రజలు గలరు, దీనినిబట్టి 
మానవులను రెండురకీ ములుగ విభ జింపవచ్చును, 

యామమువలన కండరములను. శరీరమును 
పించుకొనన'లెనచెడీ యభిసా)యము గలవారోక 
శకమువారు, వీరు మస్తుగ భుజించుచు వ్యాయా 
మము చేయుచు శరీరమును పెంచు కొందురు, 
రెండవరకమునారు మొదటీరకము వారిని చులక 


నగ జూచుదురునారిని పఘువులుగ భావించుదురు, 


నూర్యనమస్కారములు 








వారిదృష్టీలో వా మము హీనముగ గనివిం 
చును, ల నట గలవారు వట్ట క 
లలోను నాగరికులలోను, ధనికులలోను, క 
ణక అధ్యాత్మేక చింత కలవారి యభి పాయను 
భూచుదము, వారు శరీరము విషయమై శద 
వహించరు, అందుచేత వ్యానూమ "సంబంధ 
మైన భాగమును తీసి వేసీ కేవలము సూర్య భగ 
వానుని స్తుతించు మంత్రములను జదువుచు నమ 
స్కరించుచు నిలుచుందురు. ఈవిధముగ మొ త్ర 
ముమూద అందరును సూర్యనమ స్కారముల విష 
యమై అశ్యద్ధ నహీంచుచున్నారు,  పైనవాసి 
నట్లు ప్యాణాయామము, యోగాభ్యాసము, 
వ్యాయామము మం(త్రములు ఇందు ఉండుట 
చేతనే అన్నటికంకె సూర్యనమ స్మారములు ఉత్త 
మమైనవిఅని చెప్పవలసి వచ్చినది, చెప్పుటయేల? 
యథార్థము, అయితేనేమి? మొ త్తముమిద పపంచ 
మంతయుదీనినివిడిచిపె పెట్టినది, . నూర్యరశ్మిలోనూర్య 
నమస్కారములు చేయుటవలన శరీరమునకలుగు 
మార్పుఅపరిమితము.దీనినిగురించి తరువాత వాసె 
దను, తమ శరీరములు సుకుమూర మైనవనిఅనారో 
గ్యులు పృగల్భ ము లొదుచుందురు, . బట్టతలమొద 
లగు జాడ్వయులు కలవారు అవి తమఘునతకు 
సేతువ్రలని గర్వించుదురు, కళ్ళకు జోడుపెట్టు 
శొనొట నాగరికము, ఈవిధముగ ప్రజలు దురభి 
పొయములతో నున్నారు, 
బలహీనము, రోగములనా నునము కోరునది? 
మనముకోరుకొనవలసినది ఆరోగ్యము. ఆరోగ్యమే 
సాభ్రాగ మనుఆర్యోక్షి కలదుకచా! మనమి। పపంచ 
మున జీవింయటలో అనుక్షణము సుఖసౌఖ్యముల 
ననుభవించుట మన ముఖ్యో దేశము కాని దిన 
ములను. మంచివియైననేమి చెడ్డవి మైననేమిఓ 
నిర్ధ మ్య ముగ గడుపుటకాదు. వ్యాయానుము 
శేనిచే ఆరోగ్యమును కాపాడు కొనుట అసంభ 
నము, |పతిదినము మనకంటికి కనివీంచుచున్న 
నూానవులు సుఖముగనే తిరుగుచున్నారు, ఆరో 
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గ్యముగనే ఉంటున్నారని అంచుచేమో! అటుల 
కనివించుదురు కాని పరీవీంచిచూడ ఏదో బక 
జబ్బుమానన్రనిలో కనిపీంచుచునే యు-డును. నిత్య 
ము వ్యాయామము చేయుచు సక)మాహోరమును 
భుజించు నాతడు సదా అరోగ్యముగ: నుండగలడు, 

వ్యాయామమువలన లాభ కుమన? శరీరమం 
దలి పాతి అవయవము వేగముగ కదలుట వలన 
ఆయాభాగములకు రక్తము ప్రసరించు యుండును. 
దీనిని మనము నిరూపించ వలసీన అవసరము లేను, 
బది వ్యాయామము వలని ఫలీతములలో 
నొకటి, వ్యాయామము చే యున వుడు 
హృదయము. చురుకుగాను, వేగముగాను పని 
చేయుట తద్వారా ర క్రము విస్తారము సరఫశా 
కేయబడుట వా యాను కాలమునను తరువాత 
కొంత కాలమువరకును ర క్షము శరీఠనుందంతటను 
చేగముగ ప పా సరించుట' ఇ వాామూవమ కాలమున 
ఉదాాంస సిశ్యాసములు “వేగముగ జరుగుటవలన 
రకము పరిశుభవుగుట మొదలగు ఫలితములు 
కలిగి నూతనజీవనళ క్రి, ఉల్తేజయు, చురుకుదనము 
శరీరమునకు కలిగి పితి౪9వయవను వాటివాటి 
పనిని చక్కగను చురుకుగను నెక చేర్చుకొనును, 
అందుచేత ఆవోగ్యమునకు వ్యాయాను మవస 
రను. వ్యాయానుముమొక్క- ఉధేశమములలో 
పథాన మైనది ఆరోగ్యము; తరువాత బలము, 
అందూచేత మన నుందరము ఆరోగ్యమునే (పథా 
నముగ భావించి వ్యాయామము జేయుచో 
బలము దానంతటదే సహాజముగ లభించును, 

నూర ననుస్కారములు Wey కను 
ఏర్పాటు చేయబడీనవి, శరీరమందలి పితిఅవ 
యననుకు సకిమాభివృద్ధిని కలుగ జేయుట యే. 
వాటి ముఖ్యో దేశము, 

అవి = నిర్మాణమునకు చొల' అను 
'వైనవి, వాటినలన శరీరము సదా ఆరోగ్వముగను, 
బలముగను ' ఉండుటయీగాక వివిధ జాడ్యములు 


నొప్పులు మొదలైనవీకూడ నివారణ అనగలనవు, 


శీఫీరీ 


(a 





భావచి కిల్స 


ఇదివరకు వాసీన వ్యాసములో ఎనో 
వ్యాధులకుమనసే స్స మూలకారణముగా ఉన్నవని 
శెలిపియుంటినీ, అయితే డానికి సంబంధించిన వివ 
రములను ఈ వ్యాసములో తెలియజేయ ప్రయ 
త్నిస్తాను, కుష్టురోగ మే ఉన్నదనుకోండి. ఆరోగ్య 
మున్నవాడు “ఎంతోమూరకుడుగాను పట్టుదలకల 
వాడుగాను ఉంటాడు. వాము'ేసీ ఆతేసీని వ 
విషయమైనా ఒక్పించుటుకెనా వీలులేదు. 
అతడు వాడములో ప్ర వేశింపనై నను ప్రి వేశిం 
పదు, పి వేశించినా తాను ఎదిరిచెప్పిన వాదము 
'వప్పుకో న అనేమనస్సు, బొదములోకి దిగు తొడు, 
తన మంచికొరకు సలహో చెప్పినా దానిరూద 
గూడా యెదుకు దిరుగుతొడు, ఇది అతనిచేహము 
నందుండే మురికి కము మెదడులోనికి పోయి 
మనోమంతిమునకు ఆహారమగుటవలన కలుగు 
చున్నదని గ్రహింపతగిన జే. ను!కిర క్రమువలన 
మనస్సుతిన్న గా పనిచేయదు, మనస్సు తిన్నగా 
పని చేయనందున కామదేవాములో ఉదేేకాలు 
పుట్టి ర కముయొుక్క. దైర్యల్యమును చెడగొట్టుతు 
ఉంటవి. 

ఆవు వాతముతో కీళ్ళు పట్టుకు పోకండి 
అట్టి వారికీ శా స్ర్రవిరద్ధములును, అన భవవిరుద 
ములును అగు న మనస్సులో 


య 
వేరి చలించకుండా ఉంటవి, అందువలన ఇతరు " 


లతో వారు గనురగ భావముతో ఉండనాలరు. 
తమనమ్మికలను ఎట్టి అపత్కాలవు లోను 
సకలించుకో లేరు అందువలన పొణమయ 
కోళములో కొన్ని గడ్డలు వర్పడి యుండునని 
అతీందియద్భ సి ని సా ధించిన వారు 
చెప్పుచున్నారు, అందువలన పాణశ క్తి థారాళ 
ముగా ప/వహి౦పక పోనుటవలన భౌతిక ఉపాధి 
యందును ఆయా అవయనములలో కొన్ని లంక 


వ్ర క్ష త్రి 





వుచ్చా వేంకటామయ్య గారు 


'శేర్పడీ రక్షము సరిగా పివహింపక నిలున 
ఉండి మూలినవ ములతో చేర గడ్డక ట్టిపోవును, 
అందువలననే ఆను వాతము మేవ క 
చచ్చు మొదలగు వ్యాధు చేర్పకుచున్న వి. 

కు దేవతలను ఉపాసించి తుచ్చముగు శక్తు 
లను సంపాడించి తమ దుష్టమగు మునోబలముచే 
పరులకు అపళారము చేయువారి వెన్నుపాము 
నందలి సుషమ్నులో కదలక యేర్చడి యుండును, 
అయితే ఆకదలిక దుష్టమగుట వలన అట్టివారికి 
జన్మాంతరను ఎన "వెముసామున కు నంబంధించిన 
న్యాధులు నస్తున్నవని తెలియుచున్నది. వెన్ను 
వ గూని నడుమునొప్పి, తుంటినొక్పి, 
వెన్నుపాములో వంటలు పోటులు మొదలగు 
వ్యాధులు వస్తున్నవి, 

ఈ రీతిగా రోగములు రావటములో జన్య 
జన్మాంతేరాల సంస్కారాలు వాసనలు కారణ 
ముగా ఉంటున్నవి కనుక ఆయా ఉపాధులలో 
మార్పులు కలిగితే, భౌతిక మగు అన్నమయ 
ఫోశములో చేసిన చికిత్స సులభంగా ఫల్మపదము 
అవుతుంది. లేకున్న తాత్మా-లికను.గా ఉపశాంతి 
కలిగి తిరిగి తిరిగి అదేరోగము వసూ ఉంటుంది 
కనుక ఇట్టి పా/ణమయ మనోమయ దేహములో 
మార్పులు చేయటం చాలాణూలా అగత్యం, 

ఒశకేతోటలో ఒక ఉసిరిక చెట్టు ఒక నిమ్మ 
చెట్టు, ఒక మామిడిచెట్టు వే స్తీ, ఎరువులు 
గూడ దాదాపు ఒశేరక చె మైన యెరువ్రులు వే స్తిమి 
నీరు గాల్మి వెలుతురుః నేల యెకుపు మొదలగు 
వానిలో జీవన అకన్నన్నను చెట్టు తమాజాలీకి 
అనుగుణ్యుమైన ధాతువుల నే స్వీకరించి వేరువేరు 
స్వభావమణ లిన వేరు వేరురుచ్చి వాసన్మ రసము 
గుణము, ఏర్యము విపాకాకాదులు గల మా 
నొసంగీనవి, (తరువాయి మ్రైటిలు ల వ పేజీలో ) 


ఆరోగ్య నూతిములు డీక్‌ 


rr” వదా IPE? DET నాలా పాటా. TAD Ter te Jt FST rn er 
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వల రాజు నారాయణరావుగారు: బొబ్బిలి. 


డక కాచియు బొగుగా నడిచుల్కట్టిన పే ను తాచగలావ లెక 
సీచపదార్థ భతణము నింద్యమట చుం “దలంప([గావ లె౯్‌ 
తూచినభోజనం 'జెప్ప్టడు దోవముగాదని యొొంచణగావ తెకా 
పూచినపుప్ప తె లములు పూయుట నామయకారణంబగు౯ 


ఫీ! మధు పదారంబు లామయసంభవనను లంచుం, జింతించి తజుచు వరి రింపవలయు 
నిలువ జేసిన వస్తువును iss లంచు చూరంబుగా నుంచవలయు 
నిలయంబు చెంతం 'బెంటలు (బోవుసేయుట్క దుర్షంధమని _బెటం (దోయవలయు 
మలిన వస్తాల్‌ డాల్పుటలు గూడదళి నమ్మి , యోర్సుతో గ గుడ్డల ' నుదుక వలయు 
న్నీ! నిర్క్యలంబగు వాయువే నిఖల జీవ కోటి భష న పాటీచేసి 
మంచిగాలి రా పీలు గల్లించుచోట్ట; తీకుగా చె ల్లవేశ ని దించవలయు. 


సీ బావ్రులచెంకం జెట్లావరించుట తప్పు, ఉదక మెండ (గ్రహించు టు త్తమంబు 
మురికీ కాల్వల కుభపజుచు శుమరుటోగు, వికియంబు దినము సే సేవించు టొప్పు 
ఫొగం (జాగుటల్‌ గొప్ప పొరపాటు గానోప్కు కేసీటి పానంబు తేవులుగూర్చు 
అధిక సంభోగంబు హోనికి మూలంబు, పగటి నిద్దుర సదా భంగపాటు 

గ! జీలమిో6దం బరుండుట చాల చెడుగు, తానమాడుట లారోగ్య ధనమ-మయంబు 
తబిచుగా నిండ్లు కడుగుట సురుచిరంబు, వెల్ల వేయట లత్యంతవిమల మగును. 


సీ హోకటంకెంచి కారాకిల్లి నమలినఖ దేదీప్య చేహాకాంతిని హరించు 
సారాయి కల్లు గంజాయి మొదలగు నిపొ వస్తువులు సదా చేవయింపు 
మర్న | మొంసాదులకా మానుటల్‌ బాగు మసాలా సదార్థముల్‌ మేలుగాన్ర 
కాం౦బు పులుసు విస్తారంబుగా బాడీనక ర క్ష స్వే ఫి నాళ మొందు 

నీ! కాయగూరలు దుంపలు కొయమునకు, స_త్హ్యముంచార్చి సద్బుద్ధి జనము జెంచు 
ఘృతనవోద్ధృత దుగ్గనుల్‌ హిత మొనర్చు, సళ్ళలాహారములు శ్ర స్త్ర సమ్మతంబ్యు 


నీ నిర్లీ తకాలంబు mae నాహోర పొనానుల నందన లెను 
న్య సనంబులం దచేపనిగాను నిల్యక, వేళకు శయనింప వెళ్ళవలెను 
వారనామ కళయందు హోయిగౌ దినమున, కొక్క_సారియునై న నుండవలెను 
వివిధ చింతలచేత విరివిగా జి త్తే తంబునకు (శమలీయ నూనంగవ లెను 

గీ మలవిసర్జన దవ్వున సలుపవలిను, కోపమును భోజనపు వేళ గూల్చవ'లెను 
రినెడువస్తువృల నమలి తినలన లెను మనుజు డధిక పసంగరిబు మానన లెను, 


ర్శ్ర్‌రి 


పకృతి. 





వనన మ 


ప కృతి 


సహాళశారంబులు నాళికేరములు (దామాగుచ్చ నారంగముల్‌ 
వహియింపక్‌ ఫలభారగారవము రంభాజమ్ము లెన్నో అనో 
కహముల్‌_నీయుపదంశ ముల్‌ ఫలము లే? కాయమ్ము. బోపించునే? 
ఇహలో శేతర సౌఖ్యమిచ్చునె? శరీరీ! రమ్ము సేవింపంగ౯, 


కర్త ఏ వాద్టలాల రామమూర్తిగారు 


మనపూర్వుల్‌ బువీ.స త్తముల్‌ భువిని నాత్మజ్ఞాను లై స త్తపో 
ధనులై నిర్ణరు లై తరించిరి మహోాబంబుల్‌ ఫలావోరులై 
ద 
గనిగడ్డ౯్‌ 'దలశెత్తు సీప్రకృతి నిమ్మ మ్మేమియు౯ గోర దో 
మనుడా | ! వందున న లీనమై మనును యీామాధుర్య మే ధుర్వమా, 9 


వలసినయపి వార్తాకంబులు కోశాతకులు భోజ్యములు కర్క_.టులుకా 
కల ఏ పృకృతియె యొసంుక్కా శలాటువులు మంచి వ్యంజనంబులు మనకై, 3 


పహారితమయ మైన పెరుగుతోటాక్కుచుక్క_కూరయును మంచి బచ్చలికూర లోహా 
మారకమునిచ్చు, పకృతిసమ్మదముతోడ, కొనుమానిచ్చలు నారోగ్యమును బడయును!ళ 


శాకాహారులు - సెంపుడు జంతునులు 


ఆరోగ (శాత్రురళ్యా? (ప్రకృతిధర్యముప్త కా 
రము మానవుడు మాంసమును తినకూడదు, 
శాకములనే భక్నీంచవలయానని తెలుసు 
కున్నాము, ప్రతిమానవునకు ఏదోఒకజంతున్రను 
పెంచుట యనిన సంతోషము. ఏనుగు, గుట్టిము 
మొదలగు బంతువ్రలను వంచుట ధనికులశేగాని 
సామాన్యులకు సాధ్యముకాదు. వాటిని మేపు 
టకు డబ్బు కావలయును అందుచేత చిన్న 
జంతువులను ఏకుక్కనో విల్లినో పెంచ యత్నిం 
చును; పెంచును, 

పశు పమ్యోదులలో రెండురకొములు కలన, 
ఒక రకము శాకాదులను తినును; శెండన రకము 
మాంసము తినును. శొకాహోరులకు మాంసమును 
మాంసాహోరులకు శొకములను పెట్టుచో అవి 
అరోగ్యముచెడి చనిపోవ్యను, అందుచేత మాంసా 


హోరులగు పిల్లి, కుక్కను మాంసముతో "పెంచు 
టయా "లేక అన్నము వైరాదులతో పెంచు 
టయా! వాటికి మాంసము అేనిచో అవి చిక్కి 
పోవునని మనకు తెలియును. - తెలిసీయో తెలి 
యకయో వాటిని పెంచదలచివాడు వాటికి 
వమొంసమును పెట్టవలసీన దే, అందుకు చాడు 
స్వయముగా నైనను ఒక జంతున్రను చంపవల 
యును; లేచా ఒకరిచేత ఛంపించవలయును. ఈ 
'కెండు విధములును దుహ్యృత్యము లే. పోనీ విల్లు 
లకు, కుక్కలకు మననము మాంసము పెట్ట నక్కో-ర 
"లేకుండ, వాటంతట అవే సంపాదంచు “కొనునని 
ఊరి కొందునూ? అవి మన యిల్లంతటిని పాడు 
చేయను. యజమాని యిల్లును 'పరిళుభ9ముగా 
ఉంచవలెనను "కలివి వాటికిలేదు, అందుచేత 
వాటిని మనము 'ెంచకుండుటయే మేలు. 





నయమెనసన్ని పాకేజ 


నాకు వుమారు 6 శ0; క్ర)ండట 

మెఫాయిడ్‌ ము వచ్చిండి, డౌక్టర్లు మందులు 
ఇంకెక్ళ నులు ఇసే కగ్గిఫోయిందీ, తరువాత 
కొంగ్‌ కాల: మునకు గనేయావ్యాధి జ్‌ 
అందుకు నెం 698 బిళ్ళలు వాడుతూ నీముచొదం 
పాలు తాగుతుంటే తాళత్కాలికోపశాంతిగా 
ఉండేది, న్వమారు 10.15 రోజుల కిందట దోవ 
గుణముతో జరం వచ్చింది. అందుకు నీవేవో 
కలికాలు మందులు వాడీనారు, జంరం తగ్గ 
ఫోనా 108° 104° జరం కప .. తరువాత 
4 వ రోజున డాక్టరుగారు వచ్చీ యిది సన్నీ పాతం 
అని చెప్పి వైద్యం చెయ్య మొదలుపెట్టారు 10 న 
రోజుకి ఈ క్రిందిలతణాలతో వలా ప)మాద 
ముగా నున్నదని గుంటూరు తీనుక వెళ్ళాలని 
స) మత్నమువేసి కొంతదూరము తీసుక వెళ్ళిన 
తరువాత ఆశ మపోవకులగు ల్లీ, మునసబుగారి 
పో)త్సావాముతో ఆశ్రమములో భేర్చబడినా 
నట, ఆళ)మరిసోర్టును బట్టి ఈకింది విషయము 
లన్ని వ్రాయుచున్నాను. జ్వరం 10 వ రోడు 
సంధిపృలాపం కలదు, జరం ఉదయ ౦ 109 
సాయంత/ం 104° కలదు, అందు అరగన్ను మగత 
కలదు, దగ్గు గొంతుతో /పరగుకమని బాగా 
ఏినివించుచున్న ది, గుడ్డలు వీకి వేయుట కళ్లు 
ఎరగా ఉన్నవి, చేకికేళ్ళలో కొన్ని వ్రేళ్ళు, 

కాలి వేళ్ళలో కొన్ని వేళ్ళు మాతం మధ్యమధ్య 
రెండుమూడు నిముషములు వణుకుచు కదలుచు 
న్నవి, ఇంతకు కి 4 రోజులకిండటవరకు ఎల్లోపతి 
హోమియోపతి కలగలుపు వైద్యం జరీగింది. 
18-10_49 స ఆశ) మంలో ఉదయం 9 గంటలకు 
పి వేశించినాను. ప్ర వేశించిన వెంటనే పొ త్తికడు 
పునకు “రెండు ఒండుపట్టీ పటీలు 10 ని॥ చొ బే 
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నడ్డమణొడి వెంక చేశ్ళన్ల గారు 

నారు. అనంతరం శ గం॥ అగి ఒకసారి గోరు వెచ్చ 
సీటితోను, రెండవరారి చస్నీటితోను ఎరికా 
జేబుంచిర. తపవాత ప త్తి 2 ౫|| లకు 2 ఒర్మడు 
పట్టు 10ని, నొ జే యుచూ సాయంత్రం 6 గంట 
లకు మరల ఉదయమువలెనే ఎనిమా ౩ సార్లు 
చేయించినారు అనంకకం 4 గం! ఆక చన్నీటి 
గుడ్లతో క్షకీరముతయు కుడిచి పరుండ బెట్టిరి, 
రాత్రిపూట 9 గం 12 గం! 8 గం[! లప; ఉదయం 
6 గం! తెల్లవారునప్పటికి ఓ సార్లు ఒంక) పట్టీ 
లతో గడవీ. 19 వ కేవీ ఉదయం శరీరమంతయు 
జికుగా నుండుటచే వేకిసీటికటిస్నానం 10 ని! 
జేసంచిరి, (ఎనిమా అనుతరం) కొద్దిగా చెనుట 
పట్టింది. తరువాత చన్నీటిశికస్ప్నానం చేయించి 
జాగా భరీరమంతయు తుడిచి వెంటనే 10 ని! 
చన్నీటికటి స్నానమును చేయించిరి. శాయంతిం 
8 గంటలకు నిండు తడికట్టు వీకి పాఠ వేశానట, 
తరునాత యథావిధిగా 6 గం! లకు ఎనిమా తెల్ల 
వార్డు ప్రతి 8 గంటలకు ఒం డ్రుషట్టీలు, అప్పుడ 
ప్పుడు మంచినీరు ఇస్తూ గడిపి, 0 వ శేదీ 
ఉదయం 6 గం॥ 15 నిమిషములు లింగ స్నానం 
చుుంచగాొ మగత తగ్గింది. స్పృహలోకి వచ్చాను, 
9 గంటలకు ఎనిమా 'అనంతరం 'కేలికగా ఆవిరి 
సట్టించగా బాగా చెమటపట్టింది. అనంతరం శిర 
సాఫ్పానంతేడి తుడిచినతరువాత చన్నీటి కటిస్నానం 
10 ని॥ జరిగింది. మధ్యాహ్నము శ గంట 
లకు అరతడిక టు వేళారు. 40 ని] ఉంచిన 
గుడ్డలు వీ వెయ శేదు. సాయంత్రం ఐనినూలు 
తడీగుడ్డలో తడి తుడుచుట, తేల్లవాష్ట ర్లు (ప్రతి వేగం! 
లకు ఒండ్రుపట్టీలు జేయుట జరిగింది. 2| న తేది 
ఉదయం 61 గంలింగస్నానం 1081 74 Xoy 
ఎనికనూలు 9 గంటలకు వేడినీటి కటిస్నానం 
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చేయించారు. విపరీతంగా చెముటపట్లింది, అనం 
తరం చన్నీటి శిరస్నానం తరువాత చన్నీటి కటి 
స్నానం 10 నిముషముభు జపిగింది ఈ మూడు 
రోజులలో రెండవ రోజు రాతినుండే కొద్దిగా 
నిద) పట్టింది. 8 వ రోజు ఉదయంనుంచి బోగా 

తెలివిలో వచ్చాను, దగ్గు పూరిగా గగ్జిందెం 

ఎనివాలో మలం కిన “కోజునుడ -కీతంగా 
చెసింది, కన రోజునలనగా 21వ కెదివాయం౦త)౦ 
కల అకస్మాత్తుగా ఉష్ణము నొర్మలుకు వచ్చింది 
అందుకు జంరం౦ అంళతోందరగా త్త మంచిది 
శొదని కంబళ్ళు క్రప్పణా ఓక అ*గంటకు 101.4 
వరకు జరం నచ్చింది. అంతటినుండి శీతల చికి 
తలు అనగా ఎక్కువ సార్లు పట్టీలు వేయుట 
తగ్గించి, రోజుకు 8 బండుగ పట్టే టీలు మాత్రమే 
కీయుదూ ఒకపూట మాత్రమే ఎనిమా చేస్తూ 
రాగా 28,24 కేదీలలో కంమేణా జ్వరం తగ్పతూ 
వచ్చి 24 తేదీనే పూర్తిగా ah వభ్చీంది. 
25,96 తేదీలలో ఒకపూట చేలాలబావ, కూరనీరు 
సాయంతేం నారింజ తేక బతాయిరసము వస్తూ 
97.98 వ తేదీలలో ఒకపూట ఉడికించినకూర, 
9 బకాయిలు సాయంత్రంపూట అచ్చగా బళత్తా 
యిలు ఇస్తూ 29.10_49న మరీ ఆలి ఎక్కువ 
అవగా నోలవేయుచున్నందున ఒకపూట ముడీ 
బియ్యపుఅన్నం కూర మధ్యాహ్నం సాయంత్రం 
బళాబిలుఇస్తూలి..! 49 తేదినుండిగూడవాగోల 
పడలేక డా క్ట రుగారు న పూటకూడ 
అన్నం పెట్టించి. లట మరి & రోజులు మ్మూలేం 
అశ మంలో నుండి "ఇంటిశద్ద అనినార్యమగు 
పనులుండుటచే ఇంటికీ ఓ 1149 న వెళ్ళాను. 
చేను మొదటనుంచి ఆవోరనియమము లేకుండా 
ఉండెడివాడను, డాక్టరుగారు అహోరనియమమను 
ఒక్కటి పాలిస్తే చాలునని అనేక విధములు గా 


ప్ర కృతీ 


కదా దద = 











చెప్పుతూడఉండే వారు. కొంతకాలం 
పాటించాను Ws hi 
అహోంనియముం పాలించ లేక పోయినా, అప్పు 
డప్పుడు కొంచెము అకలి మందగించినా, మరి ఏ 
స్వల్పశరీర చౌథ వచ్చినా ఎనిమా చేసికొనుట, 
అపూట శేక ఆరోజుకుగాని, అహారం మానివేసి 
చాధ తగ్గగానే మామూలు భోజనం తీసుకుంటూ 
పహ. నాకు ఇప్పుడు వెనుకటి జబ్బులు "బే 
పోగా మందులఖర్చు పూర్తిగ తగ్గిపోయింది, 
అందులకు శ్రీ డాక్టరు స్థానం పార్థసారథగారికీ 
కృకజ్ఞుడను: 


బోధించి 


విసుకు, 


చు ర నాదో 


ధూమపహపాన౦ 

రిక వాక్య చే ముటకు తటపటాయిస్తూడిన్న 
ఒకమానవుకు రెండుగుక్క_లు చుట్టపౌగను వీల్చ 
గనే *వమిటది! నేనింత వపిరికిప ందనుగ ఉన్నా 
చేపలో అని వెంటనే ఆపనిని చేసెను. అని టాల్‌ 
సాయి ఒక కథలో వాస సిను, అది ఆయన అను 
భవం తో వాశినమాట ధూమపానం కానరా 
కుండ ధర్మాధర్మి విచత్‌ణను నశింప జేయును, 
ఇచే విధముగ అనేక విధములైన వస్తువులు అశేళ 
విధములైన అపకారములు చేయును. కావ్రనవసు 
వుల లతీణములను తెలిసికొని యుక్త మగువాటినే 
వాడుట మంచిది? 








పక ప్రకృలిచికిత్సా లయము" ఖమ్మం మెట్లు 


క్షణ కస్ట ఊబ్బనూర్భల్ఫు పరిణామకూల, 
చుందలగు దీ ర్య వ్యాధులు? తరుణ వ్యాధులు ప్రక లలి చికిత్సా 
సాంపుదాయాను సారముగ కుదుర్చబడును, 


డా పెండ్యాల పండరీ కాక్షుడ్యు 1,0, 





కావ్యాలలో చదువుట ఎయేగాని అకభవీంచి 
యరుగము, అయినప్పటికీ వాంసతూలికా నశల్పము 
ఆరోగ్యాన్ని వృద్దిచేయదు. జననేం్యదిడయము 
లందలి వేడిని పెంచి కామాన్ని వృద్దిజేస్తుంది, 
కానువర్లక మైనది గనుకనే దీనిని శృంగారకా 
లలో చ్వ్చేనాశేమా, 

మన దుస్తుల లను గురించి Vast వష 3 
మును వృద్దచేసుకున్న శ మనపడకను గురించి 
క్రూ శద తీసుకుంకేగాని ఆకోగ్యము వృద్ధి 
పొందదు. " వేసంగియందును. శీతాకౌలకునఖీ 
వర్దాకాలమునను వవిధముగా మనము ధరించే 
దుస్తులతీరును కాలానుగుణ్యముగా మార్చుకుం 
టున్నామో మన పడకయొక్క. యేర్చాటుగూడా 
ఆవిధముగానే మూర్పుకోన లెను. కొంద రనుకొను 
నట్టు మిక్కిలి కీతముగాని మిక్కిలి "వేడిమి 
గాని చేహూనమునకు ఆరోగ్య దాయక మైనది కాదు, 
కాన మనము అబానలను వ న్ర్రములతో నెట్లు 
తప్పించు కొనుచున్నామో రాతలు పరుండు 
నప్పుడుకూడా  మనపడక ఇాస్త్రానుగుణ్యముగా 
మార్చుకొని శీత వాతాదులనుండి మన దేవా € 
మును శాపొడుకొనవలసి యున్న ది. 


హంస తూలిక అనగా హంసల యీకలు, 
వానితో చేసిన పరుపునకు హంసతూలికా తల్ప 
మనిపేరు, ఇని సామాన్యులకు లభింపవు, ఏమనగా 
ఎవరికో తప్ప అసలు వాంస కనుపడనే కను 
పడదు, పోలే మిగతా కొంగా కొక్కరాయి 
యీోాకలతో , చేసిన పడక నునశెన్నో విధముల 
అపకారము చేస్తుంది. . 

ఈకలతో వేసిన పరుపులమోద పరుండే 
భాగ్యశొలురను మనము అప్పుడప్పుడు చూచి 


హంసతూలికా తలకు 461 








a 
జారు భోగవంకులనియు చున కకది లభ్రింప 
వనియు సిరాళ చెంచయుటయును కున వచ్చును, 
నిజమెననగా ఈశల పరుపులమోద పరున్న 
ణారిక్షన్న కుక నవం ఎకు అనుక ఉండబోరు 
ఈకల పరువుమా పరన్నపుజెల చేసను 
అమితముగా వేడి యె కఫ. ది, చేవ మునందలి 
రక్రపవావాము నడి యెక్కున అవుతుంది, 
హృదయను ఎక్కువ తూకరులు హీిశ)మచేసి 


అలసిపోతుంది, wee అట్టి పక ఫుబమిాద 
పరున్న వారికి తెల ల్ల వాశేబప్పటికి స్‌ సము కలుగు 
తుంది, 

ఈకలు సామాన్యముగా నం త్యరగా 
మురిగిపో యే స్యభొవము కలవి, అందువలన 
వానిమీద పరున్నవారి చేపామునందలి 
"లేము నది ఆకరి ౦చి తరగా చాసనకొటుతుంది. 

యి ర్లు 

ఆ వాసనే తిరిగి చేహోనికి లభించి 'చేహారోగ్యము 
చెడిపోతుంది, పడుకునే పరుపేకాకుండా కప్పు 
కునే రజాయిలుహాడా ఈకలతో చేసీనవగు 
నెడల చేవామునందలి మాలిన్నములు వెడలిపోక 

నోపలనే ఉండీ తిరిగి చేసోనికి లభించుటవలన 
అట్టినారు నిద) లేచునప్పటికి బడలికతీరళ నిస్సత్తు 
హా ఉంటుంది, కనుకనే గొంతుతో కాఫీయో 
టీయా యింకొకటో చేదుగా ఉండేదో 
పులుపుగా ఉండేదో పోసే గాని వారు నిళ్యవ్యవ 
హోరనులను ఆరంభింపనే "లేరు. 


జీవితములో 8 వ వంతు దినమునకు 24 
౫ంటలె తే అందులో కనీసము 8 గంటలు మనము 
ప్రక మాద ఉంటాముగనుకను ఆ 8 గంటలు 
నూరంశాంతి మెలాగో తగులదుగనుకను మనకు 
ఆరోగ్యము _ ఉండవలెనంశే చేహమునకంతటిః 





కోరా మంచిగాలి తగులుతూ మనము 
మంచిగాలిని పీలుస్తూడింటేనే మన అరోగ్యము 
చెడిపోకుండా నిలిచి యుంటుంది, రాత్రులయందు 


వేడిశలిగే ప పిక్క-లమిోద పరుండి దట్టమైన న స్త్ర 
ములను కప్పుకొని జేవామునుండి వేకలు దుర్లం 
ధనమును దూర్యాయువులును లోపలనే నిలీచి 
యుండగా గదిలోని! నచ్చేకిటికీలయినను తెజుచి 
యుంచక విడిచినగాలికే వీలుస్తూఢ౮కే వారికీ 
ఆరోగ్యము ఎలా వృద్ధిపొందుతుంది గ్‌ 
దినమునకు 2% 3 తూరులు తినే ఆహారమును 

గురించి. శ్రద్ధ తీనుకుంటున్న ప్పటికీ దినములో 
కీ కతూరులు తా నీటిని గురించి కృద్దతీనుకుం 
టున్నప్పటిక్కీ నిమిషానికి 17 తూరులు శ్యాసకో 
శొల చొంరాను, ప)కిసెకను చర్మరంధ, ముల 
దాంరాను జరుగుతూడండే ఉదా (స నిశాంస 
ములను గురించి శ్రద్ధతీసు వోక్స్‌ పోతే ఆరోగ్యము 
ఎలొ వృద్ధిపొందుతురేది! 

ఒక భాగ్యవంతుని భావాల వాటాల! 
చిన్న పృటినుండియు, పక్స్‌తి వె ద్యుటేను. వారిఖటో 
ప! ses కన! యెవరికన్నా 
రోగమువస్తే తొట్టిస్నానొలు పథ్య నియమాలు 
అవలంబించి రోగబాధ నివారించుకునేనారు నినా 
రీంచు కునేవాశేగాని తిరిగి తిరిగి రోగాలు వస్తూ 
ఉండేవి. అయనభార్య ఎప్పుడూ రో గిప్పిగాచేఉండేది 
ఎన్నివిధాలో చికిత్సా విధానము మార్చిమార్చి 
చేయించినాము. తత్కాలములో నయము మళ్ళీ 
రోగము వస్తూఉండేది. వారికి కారణము ెలి 
యక నన్ను ఈ సిత కారణము చెప్పమన్నారు. 
చూరునుగదా ఆయిల్లు పట్టణము మధ్యనున్న ది, 
వాకిలి దశీణాని"కే ఉన్నదిగాని యెమిలాభము ? 
రెండుప్రుక ఆలా దుకాణాలు పెట్టుకొ నేళొట్లు 
ఉన్నవి. సింహద్యారము ఎనరో వచ్చిన ప్పుడు 
తప్ప లేపనరు, అంధువలన లోపలికి గాలిరాదు, 








——_ ల 


షీితోడు వారి పడకగదులు చీకటికోణములుః 

కిటికీలు ఉన్నవి. వానినిండ సేవేవో సామానులు 
ఉన్నవి.  మంచముకింద ట్రంకు'పెళ్లైలు ఇంకా 
ఏవేవోసామానులూ ఉన్నవి, రాతులయందు 
నల్లులతో నూ, దోమలతోనూ రాత్రి. శెండుజా 
ములు దాటి తె నేగానిన్మి దపట్టదని నా'రేచెస్పినారు, 
మేడమిద గదులై తే ఉన్నవిగాని అవిపడుచువారి 
మిథున గవ వాలుగా ఉన్నవి. మన భాగ్యవంతుడూ 
భార్యా ఈ కందిథాగాలలోనే న్నిదపోతార్ము 
ఫురువుడు గనుక ఆయనకు పగటి కాలములో 
కొంతభాగము తిరిగివచ్చుటలో గాలి వెలుతురు 
తగులుతూ ఉంటుంది గనుక అవసరము లేని చిరు 
తిండ్లు తినడుగనుక అ కుటుంబములో ఆయన 
ఒక్కడే ఆరోగ్యముగా ఉన్నాడు, 

పొరున్నయిల్లు వెంటనే మార్చి పట్టణము 
'నలుపల మంచిగాలి తగిశేచోట విశాంతి 
అయిన యింటికి పొమ్మన్నాను, జ్యో తివ్సం౦ 
ప కారము అబింట్లోఉంకునే వారివశ్యర్యమునిలిచి 
ఉంటుండి, శేకపోశే దర్శిదం వస్తుందన్నాడు, 
భాగ్టమూ ఆరోగ్యమూ- ఒకయింట్లో ఉండుటకు 
పీలులేజేమో అన్నాను, 

మనము పడుకునే గది పడుకునే ప్రక్క ఏ్‌నిని 
గురించి చునకు సరిగా 'చెప్పేవారే శేశపోన్చట 
వలన మనము ఎన్ని విధములైన యితర అరోగ 
నియనూలు పాటించినో రోగ నివారణము 
శాకుండాను,. ఆరోగ్యము శాకుండాను ఉంటు 
న్నది, 

కనుకనే మనము పండుకొనే గదులు సాధ్య 
మెనంత యొత్తుగా ఉండవలెను. లభించినప్పుడెల్ల 
శాతినేలమిాద పరుండుట- కన్న కొంచము 
ఎత్తుగాఉండే మంచములు బల్ల అమాదనే'. పరుం 
డుట మంచిది, గాలి చొరనిదట్టమెన అల్లిక కలి 
గిన మంచములకన్న గాలి లోనికివొరగల అల్లిక 


వాంసతూలీళ్తా తలము 


res rrr 





గల మంచములే మంచివి. పరుపులో ఈకలు 
గాని ఉన్నిగాని కక్క-రాదు. మంచి దూది 
బాగుగా వించి కూర్చిన ఫరుపులై కె 
లీతలముణా నుండే శీతొకాలములో ఒకటి ఇంకు 
నెలలు పనికీవ సవి. మిగిలిన కౌలములం బె న్తి 
జనుఖానాలు,. దుప్పట్లు, బొంకలు పక్కను ని 
పరుచుకొని పంకుకొనుట మంచిది. మున దేహము 
నుండీ వెలునడిన దుర్గంధముతో గూడిన గాలి 
కా పరచిన దుప్పటి మొదలగు వాని 
నుండి యెప్పటి కప్పుడు వెడలిపోతూ ఉంటుంది, 
రాతి) పక్కను పరచిన వస్తాదుల లను పగటి వేళ 
ఎండలో అఆఎంచేయనలెను, వారమునకు ఒకటి 
శెండుతూరులు వానిని సీటిలోరడిపి యెండ 
చేయుచున్న యెడల అవిమురికిగా నుండక శుభ 
ముగా ఉంటవి, 

పెనకప్పుకునే వస్ర్రములనగు ముఖనుమిదికి 
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లోని శేషము బయటికిపోన్రనట్టు కదరీనుకొన 
వలెను, ఈ విధంగా చేహ అకు మురేకిగాలిలో 

చక సాధ్యమైనంత వంచిగాలితో నుంచి 

ద్రించుటన సలన  చేహాకోగ్యయు కనక ముముగా 
వృద్ధియగుచుండును, నిద? తేచున హ్సటికే చెసాము 
నకు లము ఉత్సాహము వేరుకొని "తెల్ల వారు 
జామున కే క స చేవారు కేలికగా 
ఉంటుంది, శీతాకాలములో తప్ప మిగళొకాల 
ములందు సాధ్యమైస Ja తక్కువ మందముగా 
నుండే ప కకమోదనే పరుండవ లెను సాధ్యమై 
నంత తక్కువ దుప్పట్టనే కప్పుకొనన లెను, గాల్‌ 
అనుకూలముగా నున్నప్పుడెల్ల విధిగా అరు 
బయట గాలివ క్ర్రములు కప్పుకొనకనే పండుకొన 
వలెను, 


సుఖరోగములు 


యువకు లనేకులు అజ్ఞానముచే కొన్ని దుర 
ఛ్యాసములకు లోనై ఆరోగ్యమును చెడగొట్టు 
కొని అనేక కమత పాలగు చున్నారు. అందో 
కీ సంగమమొకటి, మానవ్ర లచేకులు కేవలము 
వ్యభిచార చోషనముచే సుఖసంకటములకు లోనె 
అనేక వాధలుపడి చివరకు సాణములు సయితము 
Bs 
ఏకపత్నీ ప్రతులు అనుకొనినప్పటిక అమిత 
సంభోగముచే బలహీనులగుచు అరోగ్యమును 
చెడగొట్టు కొనుచున్నారు, స్త్రీల ఆరోగ మును 
పొడు చేయుచున్నారు, 
ఈ రెంటికంటు చెడ్డ దురభ్యాస మొకటి 
కలదు. యునకు లనేకులు సాసపయోగాది దుర 


భ్యాసములకు లోనై వాటిని మాన లేకున్నారు. 
చెడు అలవాట్లను మానుట ఇొలకష్ట మే, అయి 
నను జీనితముయొక్‌,- విలువను గి హించుకొని 
దురఖ్యాసములను విడువవలెను, లేనిచో ఆరో 
గ్యము చెడిపోవును, 

వీ సంభోగముకంటు వా స్త |పయోగము 
నాల (పమాద కరమెనడి. అందుచేత వాస్త పయో 
మునకు అలవడుటకంటు న్షీసంభోగము నను 
భవించుళు మంచిది. కాని నునోనిగనాను కె 
యత్నించుట మంచిది, 

త ల్టినండులును తమబిడ్డలు వా న్తపి యోగ 
మున కలనడీనట్లు తెలిసికొనగ నే చారిమ నస్సును 
అట్టి సంకల్ప ములనుండి (తిప్వుటకు యక్నించి 


ర్తీర్రిత్తీ ప్ర క్స్‌ ఫ్ర 





వారికి మనోనిగ నామమును అలవరచ వలెను, 
అడి దుస్సాధ్య మైనప్పుడు వివాహము చేయుసే 
మంచిది, 

మనసును విగ హించుక్రొన లేనివాడు ఈ పపం 
చమున ఎందుకును పనికిరాడు, 

విచతణ శేక్శ జివాంను నిగిహించుకొన లేశ 
వీచ్చలవిడిగ దోోరికినదంత కు తిను; నాడు మనసును 
నిగిహించ లేకు, కామా దేేకవ మును ఎక్కువ 
చేయు ఆహారవిహారములను పూ_ర్జిగ త్యజించుట 
మంచిది, కామో చ్రేకమును ఎక్కవ చేయు 
నవలలను పు స్తకములను చదునకూడదు, అట్టి 
నినివూలను మాడకూడదు. యునకు లనేకులు 
చెప్పుతూనే ఉంటారు. చదువుతూనే ఉంటారు, 
విజ్ఞానమును వృద్ధిచేయు ఫు స్తకములనుమా త్రమే 
చదువుట చాల శ్రేయస స్సు, కామమును వృద్ధి ఇ 
జేయు మాంసమ్ము ఆవకాయ, మునగకాయ 
మినపసున్ని మొదలై నవాటిని బిహ్మచర్యమును 
కాపాడుకొనదలచు వారు అవివాహితులు ముఖ్య 
ముగ విద్యార్థులు తగ్గించుట మంచిది, నూనిన 
శేస్టము. అధికముగ శామవిశాళముచే బాధ 
పడువారు ముఖ్యముగ చన్నీళ్ళలో దినమునకు 
2 8 పర్యాయనులు స్నానము చేయవలెను. 


మాంసొహోధమే బలము నిచ్చుననియు 'శొకా 
హోరము బలమునివ్యదనియు కొందరి యభీపా) 
యము, అది వట్టిభన్మ శాకాహారములో నుండే 
బలము మాంసాహోరనులో లేదని నేడు పాశ్చా 
త్య చేళములలో బుజున్రు చేయబడినది, ఎక్కువ 
జలశెలులుగ నుండువారిలో 'బాలనుంది శాశా 
హోరు లే, వివేకానందుడు గానూ, ఇమాంబక్సు, 
కోడి రామమూ ర్తినాయుడు మొదలై నవారు 
శాకాహారులే, సాళ్చాత్వచేశములలో కూడ 
బలాఢ్యు లనేకులు శొకాహోరు లే, 


ఇల ఇదా 








ఎక్కువగ బలమునిచ్చునవి గోధుమలు, బాదం, 
వ్రతరపప్పుదినుసుట్ర బటాని చిక్కుడు గింజలు, 
మొదలై నల, ఆహారవిలువను తెలిసికొని భుజిం 
చుచుండుట వ సంచిది, 


యువకులకు మనోనై ర్కృల్యము ఉండినగానీి 
చదును సకగశాదు, మనోనిగవా మున్నవారే 
చక్కగ అభివృద్షిలోనికి రాగలరు. ప/కృతిధర్మముల 
కనుకూలముగ బోవ్రవారి ముఖవర్చస్సు చక్కగ 
నుందును, ముఖ్యముగ జిహో ఇాపల్యమును 
జయుంచువాను హాపంచనునే జయించవచ్చును, 


కనుక బహుజ్యాగ త్త శాలమునుగడపుట 
మంచిది, అమానుషక బ్రల్యేములు చేయకుండ జాగ 
త్తగనుండవ లెను, 
ఈ విషయములో బ)హ్మాచర్యమును గుతీంచి 
బ్రహ్మ ాచారిని గురించి గాంధిమహోత్కుడు చెప్పిన 
వై. ల సదా స్మరించుచుండుట వలన 
మేలు కలుగ గలదు. 


“బ్బహ్మసామా త్కారమునకు బృవ్మాచర్యం 
ఒక సాధనము. బృహ్మాచర్యము ద్యారాగాని 
బ్రహ్మా సామాత్కాారం సిద్దించదుః బ్రహ్మా 
సాతుత్కా-రమైన కాని జ)హ్మాచర, 0౦ పరా 
కాస్టను పొందదు, అమునప్పటికి బహసామవ్‌ 
తార పర్యంతము బవాచర్య దీశీను వదలి 
పెట్టగూడదు”, 


“ఇంద్రియములను (తికరణశుద్దిగ నిగ)హించు 
వాడే నిజమైన బ్రహ్మచారి, అతడు ఒక్క ఇం 
దియమునేశాదు, అన్ని ఇంది)యములను నిగ 
హించు టవసరము, కేవలం ఒక్క కామనొస 
ననే నిగ )హించబూనుకొనుట అసాధ్య మైనపని, 
అన్ని యింది) యములను ఏకకశాలములో నిగ) 
హి+ించబూనుకొనిననే అది సాధ్యమౌను. 








(&) వాశకయోగము కీర్‌ 
హఠథళథయాగము 
ఈమధ్య న సీషడనున౦దు జరిగిన పపంచ స్కరణముతో నారంధీంచును. రాజయోగి 


వ్యాయామ మహాస ఛలో జెగిన హఠయోగ 
(పదర్శనమునకు స్యీడన్ముపజలు అక్చేర్యచకీతునై 
తమకొర కొక వాఠయోాగ పాఠశాలను స్టావీంచ 
వలసినదిగ (పార్థించగా హఠయోగ (పదర్శ 
నము చేసిన డా| గోస్యామిగారు స్టాక్‌ హోంలో 
ఒక హఠయోగ పాఠశాలను స్థావీంచిరి. 
ఒక జమోం౦దారిణి, కొందరు డాక్టరు, లాయర్లు, 
వ ర్హకులు ఇంజనీర్లు, ఉపాధ్యాయులు, నాట్యా 
చార్యులు, వస్తాదులు, విద్యార్దులు, ఆడపిల్లలు 
ఆ పాఠశొలలో శితణమును పొందుచున్నారు, 
పాఠశాల (పారంభమై ఎక్కు-నకాల మవకపోయి 
నను, విద్యార్థులు తమ మనళ్ళ రీరములలో 
ఎంతో అభివృదీ వచ్చినదని చెప్పుచున్నారు, 
కొందరు తను దేహారోగ్యం హాఠయోగం వలన 
బాలా అభినృద్ధిపొందినదని చెప్పుచున్నారు, 
వాఠయోగాభ్యాసం చేయుచున్న ఒక శ్రీ 
పూర్వను దినమునకు రెండుగంటలు కూడా 
నిద్రపట్టక నొనాొ అవస్థలు పజేదట. ఇప్పుడామె 
సుఖముగ ఒశేసారి దినమునకు 2 గంటలు 
నిదించు చున్నదట. 

కప్పుడు మనము వాఠయోగమును గురించి 
కొంత తెలిసికొనుట మంచిది, మన బేశమున 
"రెండు నొప్పయోగ సంప్రదాయములు కలవు, 
అనిసాఠ యోగము, రాజయోగము. వీటినిగురించి 
వీసెంటు చక్కగా (సాసెను. హఠమనగా 
బలవంతము చేయట. బలవం౦తముగ కష్టపడి 
సాధనమువేసి యు క్షత బడయు సాధనమునకు 
వాళయాగమని చేరు. ఇదీ సాధకునకు విశే 
సోపయోగముకాదు, రాజయోగము కేవలము ఆ 
మాఫసిక సాధనము, సౌరయోాగి స్థూలశేరీర సం సం 


మనస్సును సంస్క-రించు టతో నాగంభించును. 
యోగాభ్యాసము ₹ చేయువాడు యోగీ. 
హకయోగమునకు రెండు దేశములు కలవు 
పరిపూర్ణమైన ఛరీరావో నోగ్యము పీ నూయుచ్దా యము 
న. యొక యుదేశేము. రేంనవది లోక 
వాసులు, విశేషజ్ఞూన వికాసము లేని వారు నగు 
భాగములను వశపరచుకొని స్యపయోజనము 
కొరకు వారి నుపయోగించుట. మహిమలను 
జూపువారు సొనూన్నముగ హఠరోాగు లే, 
హళయోగి తనశరీరమును తనపాణ న్యాపార 
ములను పూర్చిగ వశపరచు కొనును, పొణ 
మను పదము సాధారణనుగ ఉఊోపీరియను నర్ణ 
మున నాడుదురు, కొని ఆమాట సర్‌ (తే వ్యా 
పించి యుండు పాాణళ క్షులకును వర్నించును. 
ఆశక్తు లన్నిటిని వాఠయోగి తన ఇచ వచ్చి నట్టు 
పనిచేయునట్లు లోబరుచు కొనును, ఇది రెండు 
విధముల జేయును, ఒకటి పాణాయామము.9ది 
ఊపిరి బిగియబట్టుట మాత)మే కాదు. శరీరము 
లోపలను్కు బయటను గల పొణళక్తు లన్నిటిని 
లోబక్పు కొనుట, రెండవది ధారణ, అనగా, 
శరీరములో నేభాగముపై నైనను మనస్సును, 
ఇచ్చను ఏకాగను జేయుట. ఈ సాధననుల 
ఫలము లద్భుతే ములు, అహుయత్నముగ పని 
వేయు కండ లన్నియు వశములోనికి వచ్చును, 
సీళరీరముతో కొంచె మభ్యాసము చేసినయెడల 
ఇది బుజువగును, నీ ఇవి కండలు వీ వశమందు 
లేవు కనుక నీెవిని సీ యిష్టను వచ్చినట్లు కదల్బ 
జాలవు, కొని అభ్యాసము “జేసినచోక దల్చ్బగలవు, 
అ పృకాం నే సీగుంటె కొట్టుకొనకుండ అప 
గలవ్లు ఊపిరితిక్సు లాడకుండ చేయగలను, 
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నయంగము నీవశముకావలనొ ానిపైనమన స్సు 
చేకా[గము చేసిన నది సా స్రీనమగును, ఈ 
యభ్యాసము అనేక సంవత్సరములు చేయ 
వలయును. 

పహూఠయోగి పూర్ణారో గ్యవంతు డగును; 
శరీరములోపల పరిశు! భముగ " నుంచుకొనుటకు త 
కడుగు కొనును, ఈ య. (స్నానము ఆండు 
విధముల చేయుదురు. నోజిదా(రా నీరు విశే 
వముగ Wi యొకటి. సీరు గుదరంధ)ము 
లో నుంచి పేగుల లోనికి తీసుకొని నోటి ద్యా 
రా కక్కు-ట శెండవది మొల లోతు 
సీట్రిలో నిలువబడి నీగు గుదము దారా పేగుల 
లోనికి లాగి జీ) గులనుకదిపి నీటినినోటిలోనుంచి 
కళ్ళు-దురు, ఇది యెంత సేపు కావలసిన నంత సేపు 
చేయ వచ్చును. సాధకుడు అభ్యాసముచే తన 
యంగముల నెట్లు వశపరుచుకొనగలడో చూ 
పుట కిది యొక నిదర్శనము, 

ఈ సాధకము లన్నిటి వల్లను అద్భుతమైన 
యారోగ్యము దుర్భేద్యమైన బలము ప్రాప్తే 0 
వును. హళయోగులు నూటయరువ ేండ్ల వరకు 
ఆయుర్దాయము ఫొడిగించుకొన గలరు, 

సాఠళయోాగి శరీర సంబంధమగు బాధ అను 
భవము గాకుండ పూర్తి గా అణచుకొన గలడు, 
ఇనుపముండ పై "పెన పండుకొ న్నను నొప్పి తెలి 
యదు. ఒక రిని మీదకెతి అనేక యేండ్లు కద 
లక్‌ యుంచినను ఆ బె చాధ నానికి కెలియదు. 
అటువంటిపని కస వ ఇ్టీ మెంత 
గొప్పదోచూడుడు. అంతేద్భ'ో చ్చ గలనాడు 
తనశరీరముత్‌ో చేపని కొవలసిన నాపనిని చేయ 
గలడని విశదవుగును, 

శరీరములోని శక్తులకు స స్వాయంప్కజ్ఞ చేదు, 
జీవని యు శ్రమపజ కవి వశ మగును, గనుక 








కృతీ 


న 
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శరీరము అవిచెప్పినట్లు చేయును, 

పరలోక భూతములను వళపరచుకొను హఠ 
యోగాభ్యాసము ఒక చేతిని అది మెండిపోయి 
నిర్జివనుగు వకు పెశె త్తి యుంచుట మొదలిప 
చాధకరములను సాధనములతో గూడినది. ఇది 

పస్సు అందురు. ఈ తపస్సువల్హ భూలో 
కము కంటు సూక్ష్ముతరమగు భువర్లోకము నం 
దలి ప్రజ్ఞా శక్తులను వికసింప జేసికొనవచ్చు నని 
యును అశక్రుల నుషమోగించి యాలోకమున 
నశించు నికృష్ణజాలి భూతములను వశపరచుకొన 
వచ్చుననియు “చెప్పుదురు. నస్తువులను తాకకయే 
ఒకచోటనుండి యొక చోటకు తెప్పించుట 
యీ భూతముల సహాయముననే యని చెప్పు 
దురు. కొంత పరిమితికి లోబకి యే పనినెనను 
చేయవచ్చును. మనము గారడీయను విద్యల 
నన్నిటినో యీ భూతముల సహాయమున చేయ 
వచ్చును, 

భూతములచేత ఎట్టిపనుల నెనను చేయించ 
నచ్చును, కాని వాటి! స్థానపరిమితి కలదు. 
కొన్ని బరువులను మోయలేవు. 

హుఠయోగులు బహు సులభముగ సమాధి 
స్థితిలోనికి బోన్రుదురు. కాని ఆ సమాధివల్ల 
వారికి అధిక్‌ జ్ఞానము కలుగదు, ము ఆ 
సమాధి నిరర్ధక ము, ఏరు తమ౦ంతటతొము సు 
పవిలోనికి బోన్చట నేర్పుకొందురు. కాని ఊర 
లోక మున పజ గలిగి వ్యవహరించుటకు గాని 
అక్ష కే డియనుభవములను జా| ౫ దవస్థ సలో జ్ఞాపకము 
నకు తేచ్చుకొనుటకు గాని, శకి నీ వికసింప జేసి 
కొన లేరు, 


యోగులు తామేవేళప్పుడు చనిపో యెదగో 
చెప్పగలరు, అనగా, ఆ సమయమును వర్చర్చు 
కొన గలరు. నారు ఈ చేవామును సమాధిలో 


క్రూ ర్ల 


రగా. గాం గాం నాకనా. 


దాత వాలం ముటుడాకం శమం ఐం జాజి ఎరరాలమరయు. నాతల ఉద కార నాట. 


గాని మరణమునగాని యచేచ్ల గ విడిచి పోగ 
లరు. సమాధిలో విడిచినప్పుకు తిరిగివచ్చి దాని 
లో పివేశింతురు. మరణము శ విడిచినప్వుడు 
ప్రవేశించ లేరు, 

ఇక రాజయోగ సాధనమును గురించి “తెలిసి 
కొందము, ఇది హళయోగనునకు కేలవము 
భిన్న ము, యోగమున వరుసగ యమ, నియమ, 
ఆసన, ప్రాణాయామ, ప్రత్యాహార, ధారణ, 
ధ్యాన, సమాధి అను నెనిమిది అంగము లున్నవి, 
హఠయాగ సాధనము మూడవ యంగమగుఆసన 
ముతో నారంభించును, లోపల పాిణవాయు 
సంచలనమునకు ఆసనము బహు ముఖ్యాధారము. 
ఈయాసనము లనేకము లున్నవి. వానిలోకొన్ని 
బహు కష్టము, కొన్ని బహు సులభము. హఠ 
యోగి స కష్టము లైన ఆసనములను 
వేయును: కాజ యోగి వదిన సులభమైన యాస 
నములనే ఆపెంచుకొనును గాని కష్టమైన వాని 
నెంచుకొనడు' ఆసనము స్థిరముగను సుఖముగను 
ఉండవలయునని పతంజలి వా) సెను 

రాజయోగమును శీల సంస్కార సాధనము 
లగు యనునియమములతో నారంభింతురు, ఈ 
భీలశుద్ధి రాజయోగమున కవసరముగాని పాఠ 
యోగమున కక్క-_రలేదు, యమము నివృత్తి. 
అనగా అది కొన్నిపనులను నిపీధించును, 
చెడుగు నంతను పూర్చిగా నిపేధించ వలెనని 
యుద్దేశము, ఏ పాణిని హింసించరాదు, సర్వ 
భూతములమెడల దయగలిగి యుండనలయును; 
నియమము ప్రవృత్తి లీ అనగా, అది పరిశుద్ధి 
కొరకు పనిజేయుటతో గూడినది. జనుల కుప 
యోగ కరములగు సుగుణముల నలనాటు వేసీ 
కొనుట, నిచ్చెనయందు ఈరెండు మెట్టును ఉండి 
తీర వలయును, ఇది లేనిచో రాజయోగమే 
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చేదు, నాక మూడవడియగు ఆసనము, 
కతత మస్రీ క 2 కారి క్పొనగల 
అ రత రం రొ నలక, ఆ 


ను ఏం కా అరే చె 
జ్‌? se "= 





ఆత 


ముగ కావలసినది 
వంకర తేకుండ నిటిగ నుండుట. అనగా పాణ 
జాయువ్రు _ నిరాటంక ముగొ సంచలించుట కె 
వెన్నెముక నిట)గ నుండవలెను. శిరస్సు క కుడ 
యెడమలకు తి ప్ప రాదు. రాజయాగనునం 
దాసనమునకు కావలసినది శరీరము నిటిగ 
నుండుట నూత్రమే, 

ఆకిమ్యట పొణాయామము. అనగా; న్ధర్టీ 
నములోనున్న పాణశక్సు లన్నిటిని 
చుట. పిదప ప్రత్యాహారము. అనగా, మనస్సు 
వ యొక్క. శరీరాంగము మోదను ఏకాగ్భవుయి 
యుండక సమ స్త మనళ్శక్తులు నొక చోట చేర్చ 
బడును, సాథకుడన్న 'బావ్యా పరిసరముల వైపు 
దృష్టే పోకుండుట కె సమస స్త “వష నుండి 
మనళ్ళ్‌ కులను మరలించ + వలను, వ్రంద్రియ 
దారము లన్నియు మూయబడును. మొదట 
ఇంద్రియ గోళములను మూసివేయుటతో 
(పారంభ మగును.ఒక్క-సారి చేతులతో ముక్కు, 
నోరు, చెవులు, కళ్ళుకూడ మూయవచ్చును. 
ఏకాగ్రత కుదిరిన తరునాత ఇట్టి యుపాయము 
లక్క-రలేదు. ఇంద్రియములు తమ తమ పనులు 
చేయ మానును. ఇదిశేవల మానసిక యత్న 
ముచే సంభవించును, హిప్నటిజమ్‌ (మంత్రించి 
నిదిపోగొట్టుట)లో నుపయోగించు ఉపాయ 
మిదికాదు, అందులో అద్దమును త్యిప్పుట మొద 
లగు సాధనములచే ఇంద్రియములు స్తంభించి 
పోవును. చిత్తమును లోపలకు మరల్చి శక్తులను 
ఒకచో పోగుచేయుట ప్రత్యాహార మందురు, 

తరువాత ధారణ, మనస్సు నొక విషయ 
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మంగు నీలకడగ నుంచుట ధారణ. ఇక్కడ 
మనస్సు నేకాగముగ జేయునది యొక భావము 
మాద గాని, యొక శరీరాంగముమిద కాదు 
మనస్సునందొక మమూర్తిని స్పష్టముగను, నిరు 
స్టము గను కల్పించుకొని దానిపై నేకాగము 
వేయవలెను, 

ఇవి అవరాంగములు, ప్రజ్ఞను శరీరము నుండి 
విడదీయుటయే వీని యుదేశము, ఇంద్రియములు 
పనిచేయక చాహ్య పరిసరములు గోచరింపకి 
చాహ్యవిమయ సంపర్క జ్ఞానము పోయినపుడు 
చైతన్య మావలి వైవునకు చెందిన నూత్ముతరో 
పాధిలో వ్యవహరింప నారంభించును. ఈ యవ 
స్థను పాశ్చాత్యులు సంవేదనకు వె యవస్థ 
యందురు, ఉత్తమవైతన్య మున్నత లోకము 
లలో వ్యనహరించి అక్కడి సంగతులను తెలిసి 
కొన వలెను దీనిని ధ్యాన మందురు, 

సమాధియను పై యవస్థను చేరిన యెడల 
అక్కడనుండి తిరిగి స్థూల "దేహమునకు దిగివచ్చి 
నపుడు పరలోకములలో 'బెలిసీ కొనిన సంగతు 
లను మెదడులోని!ి తెచ్చుకొని “జ్ఞా జ్ఞాపక ముంచు 
ఫొనుటి సాధ్య మగును, 

ఇది రాజయోగ పద్దతి, మనళ్శక్తులు గాఢ 
తర మగుట. ఇంది) యుముల పుజోధమునకు 
పూర్తిగా జడత్వము అనగా బహిఃప్రజ్ఞ_శూన i$ 
మగుట. అంతః ప్రజ్ఞ పూర్షమగుట, 

ఈ స్థితిలో యోగి ప పిల గోల్పోకుండ శరీ 
రమును నిడిచిపెట్టి వైకి వెడలి ఆశరీను యొక్‌ 
భిన్నవస్తువుగ బడియుండుట జూడగలడు, శరీ 
రము నట్లు తొడిగి విడిచిన యంగీవలె మాడ 
సల జీవుడు ఒక లోకమునుండి  యొకలోకము 
నకు పెశేగి యక్కడి విషయములను 'తెల్పిసిఫొన్సి 
నానిని హాదడుపై నంకితేముచేసి జ్ఞ స్త్రియం 


పకృతి 
nm మన 
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దుంచుకొనును. ఆ విషయముల స్య తీ వాడు 
జాగ )దవస్థకు వచ్చినపుడు నిలిచియుండును, 
స్థూల లోకమున లభించని విషయ జ్ఞానము 
లభించుట యే శరీరమును విడిచి జీవి ఊర్థలోక 
ములలో పృజ్ఞగలిగి సంచరించె ననుటకు నిదర్శ 
నము. పలువురు యోగులు తమ పరలోశాను 
భవములను సరిపోల్చి చూచుకొన వచ్చును. 
అందరి యనుభనములు నొక్కతీరున నుండవు. 
ఎందుచే ననగా, విషయములను పరీజ్నీంచి 
చూచు నపుడు యోగియొక్క- చేహోత్య ప్రొబ 
ల్వము కొంత చేరును. కనుక జూగిత్తగా పరీ 
శీంచి విషయములను  యథాతథముగ జెలిసి 
కొనుట సాధ్యమగును, ఇద్దరి యనుభవములలో 
స్వల్పభేదము లున్నను, అవి పరీతకుల భావ 
ముల లోని శేదముల నల్స గలిగినవి గాని పరీ 
థీం చినవిషయములో భీదములుండుటనల్ల కాదు. 


ఒక వీధిని ఒకసారి నడచిపోయిన పదిమందిని 
వానేమి చూచిరో చెప్పమనిన పది విధములుగ 
జెప్పుదురు. ఎందుచేత ననగా, ఒక్కొక్కడు తన 
మానసిక పృనృలి, విబట్టి మూచిన విషయముల 
నర్థము వేసికొజును. వా “రందరి వర్షనలలోళేదము 
లున్నను అన్నిటిసి వినిన తరువాక వా ేవీధిలో 
నడచిరో చెప్ప వచ్చును, 


ఆ ప్రకారమే అనేకులు పరలోక యాత్రలు 
చేసివచ్చి వా రక్కడ చూచిన విషయమును 
నారి వారి. యనుభవముల ప)కారము వ న్లించిరి, 
ఇది సాధ్యమైన యెడల, సమాధిలోనున్న ప్పుడు 
చైతన్యము జాగ దావస్థలో కంచె నెక్కువ 
సూత్కుముగ నుండుటకును, ఎక్కు-వ విస్తారమగు 
జ్ఞానము సంపాదించ గలుగుటకును, శారణను 
అగుపడును, సమాధిలోనికి బోయి తిరిగి వచ్చిన 


వహాఠకయోాగ ము 


దానికీ స్థూల దేవా ముక్కర లేకయే చైతన్యము 
వ్యవహరకించు ననుట నిశ్చయ మగును 

సమాధి యందలి యనుభవనులను పొందు 
టకు ముందు తగిన శిత్షుణము లేనియెడల మెదడు 
చెడిపోవు నందురు. సమాధిస్థికి యందలి త్రీవ) 
స్పందములకు మెదడు నిజ ముగ తట్టుకొవ శేదు. 
కనుక, అట్టి యనుభవములను బడరు గోరు వారు 
ముందుగ ఆక్కుత్ర మ సంక ల్పముల. ౫ చేయుట 
నభ్యసించి మెదడును సంస్క-రించ వలెను. గాఢ 
మైన రాగో చేకమువే సీ చేహను విడచి సర 
లోకమున బడవచ్చును గొని, అట్లు స పడిన శాడు 
తిరిగి చేహములోనికి వచ్చినప్పుడు కవి స్పంద 
ముల వల్ల ఉన్మాదము రాక తప్పదు, మెద డట్టి 
స్పందములను తట్టుకొనుటకు రాజయోగ సాధ 
నము ఉపాయము. క్రమముగ సాధననుచేసి 
ఒక్కొక్క అడుగు జాగ)త గ వేయుచు, ఇచ్చా 
బలముబే నాడీజాలమును యుక క పరిస్థితుల గలి 
గించుచు వచ్చినయెడల మెదడు "సూత్మగాహి 
యై పూర్ణారోగ్యముతో నుండును, 

జాగతలో కనిపించని వ్రైతన్యావస్థ స్థలు "రండు 
న్నవీ, ఇవి చైతన్య విహీన స్థితులుగ పాశ్చాత్య 
మౌొనసిక శాస్ర పండితులు భౌవింతురు ఒకటి 
పూర(జన్యాను భవమువల్ల కలిగి థ్థర్రీధ్ర స్య 
భానములో జేరినది. వొఠయోగులు దీనిని కూడ 
జాగతలోకి శెచ్చి శమవశమం దుంచుకొం 
దురు, రెండవది సభూధిలోని యలిశయ చెత 
న్యము, ఇది ప్రస్తుతము మెదడునకు అతీతమై 
నది, ఇవ్వుడీ చైతన్యమును భరించుటకు మెదడు 
సిద్దము కాలేదు. కనుక తత్సంబంధమగు అభ్యా 
సముల వల్ల చిక్కులు సంభవించును. కాలక/మ 
మున ఇది "మానవునకు జూగ్రతలో స్వాభావిక 
మగును. మానవుని పరిణామ మింకను పూ ర్రకొ 
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లేదు, మానవు డీంక్‌ను అప క్యముగ నున్నాడు 
తొందరగ పక్యము కొందుట ణీ గినటు శరీర 
మును బలవ వంతే పేట లి పనిచేయి etn! వసన జ 
పని తగ్నిక తే జాగోత శేసినమయెడ 
పీమాడ ము డదు. నపీరమున న 
చితోన్యా దము కలుగదు. నరముల చె చార్చల్య 
ముండదు. 

పూర్వకాలపు మానవుల శరీరములు చాలా 
బలమైనవి, వారికిస్తూలళరీర సౌష్టవమే పోధా 
న్యము. అందుచేత వారికి వాళయోగము తగి 
నది" నేటి మానవుల శరీరములు సున్నిత మైనవి. 
అవి బాధను భరించజాలన్రు వీరికి మానసి? 
సౌష్టవము ప్రధానము. అందుచేత వంక హఠ 
యోగము తగదు; రాజయోగ ముత మమైనది. 
బుద భగవానుడు కూడ మొదటలో శరీరమును 
బాధలపాలు చేసినాడు. శుష్కీ-౦ప చేసినాడు; 
ఆసొధనముచాంరా బ్లానసీది కలుగలేనొ. దాని 
వలన లాభములేదని తలంచి ధ్యాననిష్ట నవలం 
బీంచెను అప్పుడు జాన ముద్భవించెను. 

వాళయాగమున కూడ శరీరమును బాథ 
పెట్టక, శిద్దులనె ప్రయత్నించక, స్థూలశరీరము 
నకు ఆరోగ్యమును కలుగజేయు సుఖాసనము 
లను అభ్యసించునంత వరకూ ప్రమాదము లేదు, 


వి 
ఫ్రీచుక న 





కోట్రవార్‌ 

ఇద 
జఊెనధముల్కు ఆపశేవనుల్బు ఇంజక్ట్‌ నులతో నిమిత్తేమ 
లేకుండ సమ సవ్యాధులు నివారణ గావింపబడును, వివరము 
లకు రూ 0-8-0 పోస్టుబిళ్లీలను పంపినయెడల అక్రమ ని'జేదిక ' 

పంపబడుగ. | 

స్ట్‌ యోగాశ)మము 

బుషికొండబీచి వాల్తేరు 
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బిటనులో 1928 నం! నుండి 1948 సం। 
వరకు వీల లభోమునూరు సగముమందికి టీకాలు 
జేయబడెననియు,  టీకాలువలన 120 బిడ్డలు 
చనిపోయిరనిజయు, అచేకాలములో మసుంచి 
కమువలన టీకౌలువేసినవారిలోను, వేయని 
వారిలోను 29మంది మతమే చనిపోయిరనియు 
ఇంగ్లండు దేశపు అరోగ్య శాఖా మంత్రిగారు శల 
విచ్చిరి. దీనినిబట్టి చూచునెడల మసూచికము 
కంటు టీకాలే ప్రమాద కరమైనవని స్పష్టమగు 
చున్నది. టీకొలవలన మరణమే కాదు, అంధ 
తము, రక్కము విషపు రిక మగుట, ఇంకను 
వివిధ జాడ్యములు సంభవించినవి, అందుచేత ఈ 
సాధనమును నిర్మూలించుటకు మనము పియ 
త్నించుట మంచిది, 

పిభుత్వమువారి బలవంతముచే బిడ్డలకు 
టీకాలు వేయించ వలసిన అవసరము వ్రికను 
బ్రిటనులో వదలిపోయినది, 1948 సం] జూలై 
నుండి నిర్బంధనలు అన్నియు తొలగింప బడినవి. 
అరోజు లగాయతు పి లకు టీకాలు చేయించు 
కొనవలసినదని పృభుతే మునారు తల్లీ తండు, 
లను బలవంతము చేయుట నూని వేసిరి, శావల 
సినవారు వేయించుకోవచ్చును, అక్కర లేనివారు 
మానుకోవచ్చును. 

టీకాలవలన గత 70 సంవత్సరముల లోను 
1000 బడ్డలకుపైగా చనిపోయిరి. ఈకాలము 
లోనే మసూచికము వలన చనిపోయినవారి 
కం మూడురెట్లు టీకాలు వేయబడిన బిడ్డలు 
చనిపోయిరి 

వి0టనులోని యనుభవమువలన టీకాలు 
వల్లనే మసూచికను ఎక్కువగ నున్నుట్టును, 


ఇంగండు దేశములో టీకాలు 


ప్రి క ప్రి 


టీకాలు వేయబడిన బిడ్లలసంఖ్య తగ్గిన తరు 
వాత నేటివరకు మసూచికము వల్లని మరణ 
ములు తగ్గినబ్లును స్పష్ట మయినది. "అందుచేత 
టీకాలు చేయట బొత్తి7 గా మానుచో మనూచి 
కము ఉండదనియే చెప్పవచ్చును, 

అమరికాలో నేటికిని టీకాల నిర్బంధము 
ఎక్కు_వగనే ఉన్నట్టు తెలియు చున్నది. 

బి టిహ్‌వాక స్యార్హపరు లగుటచేత బలవంత 
ముగ మన బిడ్డలకు లే పు చున్నారని 
అనుకొంటిమి ఇప్పుడు వమని అనుకొందము? 
విటనులోవలెనే మనదేశములో కూడ ఈ 
నిర్బంధన తొోలగింప బడుటకు మనము తీవ) 
కృషి చేయనలయుకు. 

ఇ్ర౧గ్లా ౩డులో టీకాల నిర్బంధనును తొల 
గించినారు అని పెన నొసినాను కదా! ఇతర 
చేశ ములలో ఈ | నిర్బంఢము తప్పలేదు. ఇతర 
'ేథముల సంగతి అటులుం చుకు, మన చేశమున 
అమలులోనే ఉన్నది. ఈ నిర్భంధమును తొల 
గీంచ మని మళమందర  మడిగినను ప్రభు 
త్యము వినదు. పకృతి విజ్ఞన శూన్య మే దీనికి 
కారణము. 

తాతాచార్యులు గారి ముద్యలువలె ఈ టీకా 
లు ముద్యలు మనకు తవ్పేటట్లులేదు. మానను 
లకు పుణ్యం వచ్చునని ఈ తాఛార్యులు గారు 
పిలల దగ్గరనుంచి పెద్దలునరకు అందరికి చ కాం 
కితాలు వేసెకివారు. పుజలును (ఆశాఖకు జెందిన 
వారు) పుణ్యం వస్తుందనే ఆశచే భుజముల మిాద 
'కాల్పించు కునేవారు. 

కాని టీకాల మ్యుధలు విషయములో అట్లు 
కాదు. ఇష్టమైనా సరేక స్టమైనా సరే ప్రభుత్వము 


ఇంగ్లండు చెళవు లో భ్‌కాలు 





చిన్న లకు పెద్దలకు బలనంతముగ టీకాలు చేయు 
చున్నది- అట్లు టీకాల  వేయించుకొననిచో 
శేనులు పెడుతామని పజలను బెదరించుచున్న 
ది. అధికార్గతో గొడవెందుకని |పజలు భయ 
పడి టికాలు వేయించుకొను చున్నారు. 

చకాంకితములు వేయించుకొనుచో పు పుణ్యం 
వచ్చానని మతాణార్యులు చెప్పుచున్నారు, 
(వజలు, ఆశచేత వేయించుకొను చున్నారు, 
అంత మట్టుకు మనము నంతోవీి౨చ వలసినచే. 
కానీ టీకాలు విషయమున అట్లుకాదు. టీ శాలు 
. వలన లాభము కలుగుననియు, వజ చేహులగుకు 
రనియు |భమపడి | పజలు కాసు "వేయించు జ 
కొనుట లేదు. వాటివల్లని విపత్తు [ప్రజలకే 
"కెలుసును. చేయునది తేక టీకాలు వేయించు 
కొను చున్నారు, అధికారుల కంకు (పజలశే 
టీకొల వల్లని నష్టములు "తెలుసును. ఏమి విచి 
త్రము ! 

టీకాల వలన లాభమేమని ఆరోగ్యశొఖాధి 
కార్గను అడిగినచో వారు చెప్పే జబౌబు చూ 
డడు. ఈ [క్రింది విధముగ చెప్పునురు. 

“పతి మానవుని శరీరమందలి రక్తములోను 
భయంకరములగు అంటురోగము నందలి (కిము 
లను ఎదిరించు 'స(భొవముగల శప్కులుండును. 
అట్టి శకులను మ పరచుటకు అప్పుడప్పుడు 
కోంశము కొంచెము రోగకారణ (క్రీములను 
శరీరము లోనికి బొనిపిననో వానిని రత్నణ 
శకులు నశింప జేయును. ఈ (పకారం కమేవీ 
'బీలకొలది రోగ క్షీములను పంపి౦చినను వాటితో 
యుద్ధముచేసి తరిమివేయుశ క్రీ అలవడియుండును. 
అందుచేత. రోగము లంటవ్ర.” 

ఇది యంతయు మన (పకృతి విధానమునకు 
వీరుద్ధము, వలయన శరీరమందలి దడోవములను 


ర్డీ] 


నం. 











'రోళహేకు సదార్లములను బయటకు 7₹0టి 
"వేళు నలెను, అం కేశాని అభ్యరోగ ప పదాగ్గమును 


క్రకిభమువన ' పవేళిం ర య వారియు దేశ 


సం 
చు. కొంచెము ల కము లోనికి 
ఆమా రోగము లంటవని ౩ 
రం పకారము అస్తుడప్పుడు చిన్నచిన్న 
లు పిల్లలచే కుట్టించుకి వాను ఛో పెదలేలు 
కుట్టునపుడు బాధ ఉండదు అన్నమా కేనా? ఇట్టి 
(ప్రయోగములు 'జేయుటవలన రోగము లు కుదు 
రక Walon సశేకదా, కొత్త రోగములు కూడ 
జను, ఒక సీకి 40 పర్యాయములు టీకాలు 
కార్త im ఎప విషం ఆమె శరీరమందు శేరి 
పాదము మొదలు తలవరకు కుష్టురోగము వలె 
బయలుబేరి శరీరము యావత్తు క్రుళ్ళినదని 
లూయీ కూనే మహాశయుడు తేన గంథమున 
వొసినొడు, టీకాలు వేయుట వలన బిడ డలు చని 
చనిపోవుట మనము గాంచు చుండుట లేదా! 


అందుచేత ప్రజలు టీకాలు వేయించు కొన 
కుండుట మంచిది, టీకాలు వేయుట అరోగ్య 
శాఖవారు వచ్చినపుడు పెంకిగ మాట్లాడిన 
వారిని నే నెరుగుదును. అప్పుడు వారికి కోపము 
వచ్చి బెదిరించి బలవంతముగ టీకాలు వేయుట, 
తేక కేసులు పెట్టుట సంభవించు చున్నది. అంత 
కంకు తపముతు మున వారితో మంచిగ మా 
ట్లాడి అప్పటికి తప్పించు కొనుట మంచిది, 


మనూచికము వచ్చినప్పుడు ప్రకృతి చికిత్స 
చేయుట మంచిది. పకృతి చికిత్సా విధాన 
మంతయు *మసూచబికము,, అనే గంథమున 
చక్కగా వివరింపబడినది, 
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FET న el 


క్షయ టీకాలు 


1940సం మే నెలలో లండనులోని టీకొల 
న్యతిశేక సంఘమునారి వార్షికోత్సవము జరిగి 
నది, అందు డాక్టరు బెట్రాన్‌డ్‌ అలిన్‌ వన్‌ గారు 
తయ టీకాలను గురించి బహిరం గోపన్యా? సము 
వేని, 

ఇదివరకు మళూచికమునశే టీకాలు వేసే 
వారు. తరువాత వి. ర్చికి గూడా టీకాలు ఆరం 
ఫించినారు. అది ఇంతతో పోలేదు, ఇప్పుడు 
త్రయరోగానికి గూడా టీకాలు వేస్తామంటు 
న్నారు. మున్ము దు జీవితములో అడుగడుక్కీ- 
అడ్డము వశ్చేట! టున్నారు, 

* కయరోగము గల ఖుం౦డ్లలో ఉండే బిడ్ల 
లకు దాయాలకు విద్యార్థలకు శయ టీకాలు 
చేసీ కాపాడుతా వుంటారు, ఇప్పుడు కావలసిన 
వారికీ వేస్తాము. నిర్బంధము చేదు అని చెప్పి 
ప్రవేశ పెట్ట పెటు చున్నారు.నారేలోనూ ఫాొొన్సు 
లోనూ మ పివేళఇ పెట్టి తరువాత నిరం 
ధము "చేసినారు. ఈ విధానమును ప్రవేశ పెట్టటం 
చూస్తే మాకు ఆశ్చర్యము, సంభవము కలుగు 
యన్నది, ఎందునల్ల ననగా 

(1)బఒకరికి మయ పీవణత ఉన్నదీ లేనిదీ యే 
పరిమో సక్రమమైన నిర్ణయము చేయ జాలదు, 
తయ (బి. సి జి) టీకాలు తయరోగాన్ని 
సిరుగకుండా ఆపుతుందని యింతవరకు రుజువ్ర 
కొతేదు_ 

(2) ఈ టీకాలు చేసిన తరువాత "దేహారో 
గ్యము వెడిసోదని యొనరును నిర్ధారణగా 'ఛెప్ప 
శేరు, 

1930 సంవత్సరములో లూబెక్‌లో కొందరు 
తయలో మరణించిరి, చానిమోద 1985 సంవత్స 
రములో 757 మందికి బి, సి,జ. టీశాలు నేశారు, 


అందు శికితి ముందికి తీనిమైన రోగములు వచ్చి 
నవి 164 ముంది మరణించికి. 1930 సంవత్సర 
ములో తయకోగముతో మరణించిన వారికన్న 
వి, సి, జి, టీకాల వలన రెట్టింపు బిడ్డలు మర 
ణించి నా రన్ననూట. బి, సి, జి. టీకాలను ఎలా 
తయారు చేస్తారు. తయ రోగుల "చేవాములోని 
పుండులోని చీములోని క్రిములను గి గినరి౯ యెద్దు 
చేదు పట్టులలో ఇచుతొరు,. ఇట్లు ౨00 కర 
ములు పెంచిన తరువాక అది టీకాలు వయబా 
సిదమనుతుంది. ఇలా చేయటానికి 18 సంవత్స 
రములు పట్టుతుంది. అప్పుడు సూత్మ్కుజీవి కీ) ముల 
లోని తీవిమైన రోగ కారక సామర్థ్యము నశించి 
దేహానికి ఉపకారము చేసే సామగ్ధ్యము నస్తుంది 
అంటారు. 
మొదట యీ టీకారసాన్ని నోటిదాంరా 
యివ్యవలె నన్నారు, అది జీర్గకోశ ములో నుండి 
ఉదరము లోనికి పోయి అక్కడ నిలువ ఉండి 
రోగకారకములగు శయ జీవులను వృద్ధిపాంద 
కుండా నశింపు చే స్తవని శప్పుచున్నారు" 
సిద్ధాంతము చమళత్కొారముగనే యున్వుది. 
ఖ్‌ బయటి నుండివచ్చే సూత్మ్కుజీవులను 
సల నిలువడిక్న సూవ్షజిపులు హొతమారు స్ట 
Rah సంగతిని రుజువే చేసిన వారెవరూ లేప్‌, 
మొదట నోటిలోనికి యిచ్చిన టీకారనము 
బిడ్డల జీర్ణకోశములో హారించి పోవుచున్నదని 
తరువాత రక కములో ప్రవేశ పెట్టదలచి ఇనాక్యు 
లేషన్‌ చేయ, నారభించిరి. కిములలో భదమే 
గాని మళూచికపు టీకాలకును, శయ టీకాల 
కును క్రియలో ఛీదము లేదు. తయటీశాలు 
చేసిన శరా త ఆ చీగులో ఉంచే క్రిములు 
లోపలికిపోయి యేమి వస్తాయో యెవరికీ తెలి 


తయటీశాలు 


ననన ననన నా కారా 


యదు. 200 తరాలు అయిన తరువాత లోపలికి 
ఎక్కించిన క్రిములు కీడుచేయ వంటారు, 

లూబెక్‌లో తయటీకాల వలన ఆపదలు 
వచ్చుటయు 164 వుంది మరణించుటయు నైన 
తరువాత ఆ విషయమై విచారణ సంఘమును 
నియమించిరి, కొన యెవరికిని మరణ కారణము 
శెలియనే లేడు. బిడ్డలకు ఇచ్చిన టీకారసము 
నుంచిన సీసాల లోనికి అసలు కీయ కి)ములు 
స౦కమించినవని అనుమానించిరి, అయినా 
నిజముగా యేమి జరుగుతుందో మెవరికినీ, తెలి 
యదు. ఒకవేళ 200వ తరములోని క్రిములు 
అపకారము చేయవే అనుకోండి. సంవళ్సరానికి 
16 తరాలు వృద్ధిపాందే తయ క్రిములు 201వ 
రరునాత తరములలో అపకారము చేయవని 
యెనరు చెప్పగలరు, అలోపతి సిద్ధాంతమును 
ఉన్నది ఉన్నుట్టు ఒప్పుకొన్న ప్పటికీ పెవిమర్శ 
రాకమానదు. 

అదీగాక బిడ్డ "చేవాములోనికి పంపకమునుపు 
తీయ క్రిములు 400 తరాలు ఎద్దుచేదుకట్టులో 
సెంచుతకారు. అదివరకు ఎద్దుచేదు కట్టులో 
క)మక )మముగా తగ్గిపోయిన తయ క్రిముల 
దుర్మార్గము మానవ “జేీవాములో పా వేశించిన 
తరువాతే తిరిగి వృది పొందుతుంచేమో యెనరికి 
శెలును. ఈ విధంగా అనుమానించే అలోపతి 
డాక్టర్లు గూడా ఉన్నారు. ఇం తేగాకుండా ఆరో 
గ్యముగా ఉండే బిడ్డకు తయటీకౌల రసము 
ఎక్కించినపుడు అపకారము కలుగజే అను 
కోండి, అదివరకే రోగ) స్తమైన చేవాములో 
తత కిములున్న టీకాల రసము అపకారము 
చేయక యేమిచేస్తుంది? ఇంతవరకు ఆళోపతి 
దృష్టితోనే మూట్లాడినాము. 

డక రు జెడో'చె లేగారు కకోోకొనుండి కొల్‌ 
మెట్టి వరకు అని గ్రంథము వొొసీనారు. అందు 
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వారు క్రిముల వలన ముళూచికసు; తీయ మొద 
లగు వ్యాధులు వస్త వే విషయమును బాగుగా 
ఖండించినారు. నుకూచికము, తయ మొదలగు 
రోగాలలో కొన్ని సూత్కుక్వీము లుంజేనూట 
నిజమేగాని అవి రోగానికి కారణము కావు 
రోగము వలననే అవి కలుగు చున్నవి, రోగానికి 
క్రిములే కారణమనే సంగతిని ఇం౯వరకు తృ శ్రీ 
కరముగా రుజువు చేసినవారు ఎవరూ లేరు. 

బిడ్డలకు ముందుగా మాంటాక్సు Wi 
అందు శీయరోగ Mss కలహారికి వి, స్కీ జి, 
టీకాలు వేస్తారు, -ఎవరికీ పట్టి తె వారికి ఒక్కొక్క 
కాబములో "కయరోగ పవణత్ర యేక్సకి అడే 
నయమాశూ ఉండటం భన్‌ ఆట జరిగే 
చేను. అందు వలన బి. సి, జి టీకాలు ఎనరికి 
చేయాలో ఎవరికి వేయ pr లేదో నిర్గ 
ర3ంచటం యెలాగ? కోక్‌ కనిపెట్టిన తయ 
టీకాలు వేసీన తరువాత ఎంతలెంతటి ఆపదలు 
టీకాలు 'వేయించుకొన్న వారికి వచ్చినవో మెరిగి 
యున్న వారికి తీయటీకాల వలన నే విధమైన 
ఆపదలు వస్తవో అనేభయం సవాజముగా 
కలుగుచున్నది, 

అలోపతిక్‌ డాక్టరులలోనే అధిక ఫాల 

కోకు కోసి పెట్టిన శయ టీకాల వలన వస్తవనే 
తులు కలుగ వనియు, అందుకు వ తిలక 
ముగా తీయ ఆరంభదథలో ఉంటే అది తీవ) 
దశలోకి వస్తుందనియు, తరుణదశలో ఉన్నత్షయ 
అశ్వవ్లుతీ క్షేయగా మారి పాణాపాయమను వస్తుం 
దనియు చెవుచున్నారు. అందువలననే కొలది 
కాలములో కోకు కని "పెట్టిన తయ shi 
నదలి చేసినారు. ఇంకొ చ్చే కోకొ కనిపెటి 
తయ టీకాల రసములో చచ్చిపోయిన bia 
క్రిములేగాని బ్రతికియున్న క్రిములు లేనే లేవ. 
శాల్‌ మెట్టీ కనిపెట్టిన బి.సి, జి టీకా రసములో 


క్త 











సజీవములగు [కిము లున్నవిగచా! ఇవి తక్కువ 
అపకారము చేస్తవని మనము ఎలా అనుకో 
లను 
మీ పి జ, టీకాలు వేయిచుకో దలచిన 
వారికి అలోపతీ శాన కే. గాకుండా అందుకు 
వ్యతి నేకమైన కష్రీకాల వ్యతిరేక సంఘుంవారి 
వాదము కూడా” అందచేయ వలెను. వారుబౌగు 
గొ వివేచన చేసిన తరువాత ఇష్టమెలే కయ 
టీకాలు చేయవలెను... లేకుంకే అనవలెను. 
అం కేగాని తము బాధ్యత తీసుకొని ఒక తీవ) 
వ్యాధి రాబోవు చున్నదని భయ పెట్టి ఒక ఆప 
తర మైన చీమును 'చేహములో ప్ర) వేశ "పెట్టుట 
నిజముగా సోరాపచారము. ఏమాత్రము తెలివి 
గలవా మైనను ఈ పద్దతిని గర్హి ౦పవలసీన చేను, 
సామాన్య లెలివి లేట లుపయోగించి చూ శే 
మనకు తెలిసీ చేమిటి ౪ ఎంత బాధాకరమైన 
ధైనను సామాన్య ఆరోగ్య నియమాలు పాలించి, 
పారిఘధ్య మునుబాగుచేను సుకొన్న యెడల మశూచి 
కము రానేరాదు... పెరెంటిని పాలింపని వేడ్‌ చేశా 
లలో టీ కాలతోశాపాడుచున్నను (పజలను మళూ 
చికము వదలి'పె పెట్టలేదు. యూరపియ౯ చేశొలలో 
పారిళుద్యమును బొౌగుచేసి, పజల ఆరోగ్యము 
నృద్ధి పొంఛేటప్పటికి అక్కడ మళూచికము 
అంతరించింది, కీయరోగము ఇలాగే అంతరిస్తుంది: 
ఒక్కొక్క కొత్త టీకాలో, మందో వచ్చి 
అది స్రముఖ్యానికి వచ్చిందీ అంపే దానికి రెండే 
శారణాలు ఉన్నాయి, ఒకటి యం వేసీ 
వర్తకుల దురాశ, కెండ్కు కనిపెటిన శాష్ట 
వేళ _శ్తయొక్క- న ర్రికాంతు 1914 కీల. 
యాద్ధం తరువాత క ఫా)న్సులో ఒక పరిశోధనచేసిరి, 
తయ రోగుల బిడ్డలను వారి తల్లి దండు)లనుండి 
చేరువేసీ ఆరోగ వంత మైన పరిస్థితులలో 'పెంచిరి, 
వారికీ చతయరోగము రాలేదు. ఈవిధంగా శయ 








పకృతి 


నిదరా యుంాయాక ma: 
శాాకపాాసాఆంలాలకి క. 


రోగ పృకణతగణ బిడ్డలను ఈవిధంగా రశ్నీర 
చటం నవాజ మూ, న్యాయామూను, అం తేగాబ 
యేమిగుణములున్న వో అసలు అమందువలన 
మంచి యేమైనా కలుగుతుందో లేదో, పెగా 
అపదశేమైనా వ స్పవో అనుమానంగా ఉన్న 
టీకాలను వేయటలో "శేలివ లేదు. సవాజమూ 
కాదు, ఇందులో ధర్మముగూడా యేమి లేదు, 


ఈ రెండవ పపంచ సంగా)ముముతరు వాత 
డార్మిద్యము పెరిగి స్రజలకు కంటికీ గుడ్డకూ 
లేమిడీవచ్చిన చేశాలలో తయ "పెరిగిపోయింది. 


యుద్ధానంతరము ఐరోపాలో సామానుపిజూ 
సముడాయములో సక)మాహోర లేచే షయ 
వృద్ధి పొందినట్లును అధికబౌధలు లేని చేశము 
లలో శయ క)నుముగ తగ్గినట్లును చూపుటకు 
నిదర శము కలదు, 

పా)భముక నూత)మ:ల సహాయమున శయ 
ను నిర్మూలించుట సరియెన విధానము, కాని 
అసత్యమైన అశాస్త్రీయ పదతీద్యారా కాదు, అని 
ఆయన యభిప్రాయము, ఇవి హోనికరములు 
కానిచో వాటియందు  నూనవారోగం మునకు 
భంగకరములగు తర్జనములు లేనిచో అది వేజే 
విషయము, మానవుడు స్వతంతు) డై శయ 
టీకాల నవలని నష్టములు తెలిసియు టీకాలు 
చేయించుకొనుటయు వేరు విషయము కొని షయ 
టీశాలనుగురించి సంపూర్ణ జ్ఞానము చేని హాజలకు 
వారి శాస్త్రయుక్త విద్య ఉండుగాక, వారికీ వెద 
విద్యలు నర్సులు, ఆశ్రోగ్యసంస్థలసభ్యులుఅగుగాశ 
బలనంతముగ శతయటీ కాలను చేయట తప స్పని 
ఆయన యభిప్రాయము, అందువేత ఇప్పుడు 
మనము టీకాలవలకి ప ప)కూదములను పరిశీలించి 
లోకమునకు తెలిపి దానిని నిర్కూలించుట మన 
విధియ యున్నదని అయన చెప్పుచున్నాడు, 
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శిశు రక్షణ 
(ఏ) నెవెకానియా :. చంటీ పిల్లలకు ప్రమాదకరమైనవి, ఇవి వ స్తే విజ చాలారోజులు 


అలలు నక 5 నచ్చినప్పుడు, త్యరగా 

ఊపి౦లిత్తులకు వెళ్ళిపోయి, నెమోసియా వస్తేంది. 
కాబట్టి కొద్దిగా జలుబుచేపి నష్వుడ్యూ జరం 
వచ్చినప్పుడూ, ముందుగానే జాగ్రత్త వహీం 
బాలి, చల లగాలి గాని ఈదరగాలిగాని తగల 
కుండా బిడ్డను కప్పి పెట్టాలి. ఏమాత్రం రుగ్కత 
కనిపించినా శాస సాఫీగా లేనోపోయినా, జాగ) 
త్త గా ఉండాలి. గాలి తగలరొదంకే అర్థం తలు 
పులన్నీ విడాయించి ఊపిరాడకుండా చేయటం 
కాదు ! భిడ్డ గదిలో, ముఖ్యంగా జబ్బుగా ఉన్న 
ప్వుడ్కు గాలి వెలుతురు బాగా ఉంటేనే జబ్బులు 

రగా  నయమొతామి, ' బిడ్డ ఆద్రోగంం 
బాగుంటుంది. ఎండకాలంలో గాలీ లేళ ఉక్క 
పోస్తూ చెమట కారుతూడంచే వళాండాలో 
(పైన కప్పు ఉండాలి) పడుకో పెట్టాలి. (లోపల 
ఉంచటంవల్ల నే జబ్బు చేస్తుంది, బిడ్డ అరోగ రగా 
ఉన్న ప్పుడు, ఎక్కడ జబ్బుజేస్తుందో అన్ని అతి 
జాగ్రత అనే వేరుతో, బిడ్డకు ఏక్కువ. దుస్తులు 
“వసి, కప్పి లోప లనే ఉంచడం అలవాటు, కని 
వల బిడ్డ చేవాఠత్యం బయటి (బొవ్యా| పపంచం 
యొక్క) న్టీస్రో ప్లస్థితులకు అలవాటు పడడం 
జరుగదు, కాబటి అలాంటి బిడ్డలు బొలానసున్నిత 
మైహోయ్యి బిడ్డలుగా ఉన్నప్పుడేకాక, పెద్ద వారన 
తరు పోరు ర్థీవ్రోే న్లస్థికుల్లోనచ్చుకొద్దిమార్పు 
లకే జబ్బు పడతారు, కోబటి ట్రీ బిడ్డలు అరోగ go 
ఉన్నప్పుడు చక్కగా బయట తిరగటం, ఆడు 
కొనటం ఉండాలి. గాలి. నెలుతు రకు అలవాటు 
పడేటట్లు చేయాలి, 

(2) కోరింతదగ్స, దద్దు ఫి. లెని (పే 


శంగొ బిడ్డలకు వచ్చే అంటువ్యాధులు, బొలొ 


అవస్థపడ్కి ఆహోరంగహూడా యిముడ్సుకో లేక శల్య 
గతమైై ఇతర జబ్బులకుకూడా గురి అవుతుంది, 
కోరంతదగ్గు వచ్చిన బిడ్డ అవస్థ చూాచేవాళ్ళకు 
గూడా చాలా కష్టంగా “ఉంటది. కః దగ్గుకు 
పికృతిచికిక్స చేయుచో సులభముగ "త్య 
పోవ్సనుం 

“దద్దు వచ్చినప్పుడు నెమోనియో రావడా 
నికీ ఎక్కువ అవకాశం ఉంటుంది, 

(క) కడుపులో బల్ల ఏ మన ేహంలో 
భార్దర వనాల మజ ముఖ్యమైన అవయము., 
కడి శరీరంలో కుడివె వై పున పక్క యెనముకల 
8) ఎద అమర్చబడి ఉంటుంది? ఇది సొనూన్నంగా 
కడుపును ఏఓ త్రిచూనే చేతికీ తగలదు. కొన్ని 
జబ్బులవల్ల రది పెద్దదిగా 'పెకుగుతుంది. అలా 
"పెరిగినప్పుడు పరీశ్సచేస్తే మనచేకి! తేగుల్తుంది, 
పుట్టిన బిడ్డలకు ఇది కొంచం పెన్షదిగాఉంటుంది, 
ఒకొక్క._ప్పుడు | పక్కయెముక ల కింద ఒకటి రెండు 
వేళ్ల పరిమితిని ఉండవచ్చు, వేలికి తగలవచ్చు, 
కాని, క)మేణ తగ్గిపోతుంది. తల్లి దండు) లకు 
సవాయిమేహొం ఉం వారికీ పుట్టిన బిడ్డలు 
సామాన్యంగా వ్యాధిగ స్తమై సమె బల్ల థో నే ఫుడ 
'తొరు, కొంతమంది శిళువ లకు ఇకరశారణాలవల్ల 
కూజా పుట్టుకతోనే బల్లి వా ధియతమై 
ఉంటుంది మరికొందరు బిడ్డలకు దద్దు రక్ష (విశేచ 
నాలు అజీ ర్లవ్యాధులు, పుష్టికరమైన అహారం 
శేకపోనటం మొదలే న కారణాలన ల్ల కూడా 
“బల్లో జబ్బువడి పనిచేయడం scan 
బకోక్కప్పుడు మ శేరియా మొదలైన 
ఎక్కునరోజులు వస్తూంకే బల్ల? ఖా. 
కంగా "పెద్దది కావచ్చు, కాబట్టి “బల్లి పెరిగినట్లు 
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కనబడుతూనే తల్లులు దిగులుపడ నవసరం లేదు. 
తాళ్కొలికంగా పెరిగీనబల్లలు నయమవుతాయి, 
బల్రపూ ర్తిగా చెడిపోయి పనిచేయడం మానేస్తే 
రోజురోజుకు అడి పెదదాతూ వస్తుంది. దీనికీ 
ముదట కనబడే లక్షణాలలో ముఖ్యమైనవి: బిడ్డ 
ఆహారం మానివేయడం: చురుకుకనం శో 
మందకోడిగానుండ డం, 


బల్ల కనబడుతూనే గాబరాబడీ ఎనేమి 
చెప్పితే ఆవై ద్వమంకొ చేస్తూ ఘాశైనమందులు 

వొడడంవల్ల బిడ్డ ఆరోగ్యం మరింత పాడౌతుండి, 
ఇది దీర్చ వ్యాధి అనే విషయం నురునకూడదు, 
వవైద్యుడుగాని దీనిని చేతితో రీసివేయ లేడు, 
రోజుకో శ వైద్యుని, రోజుకొక మందూ మారు 
న్తూంకే లాభం లేదు. నమ్మకమైన ఒక వై ద్యుని 
చేతులలో బిడ్డను పెట్టాలి, జాగ) త్తగ పకృతి 
చె వైద్యం చేయాలి, ముఖ్యమైన _ విషయం 
వీమం'టేతల్లి థై ర్య్వముగడండాలి, దైర్యం ఉంటేనే 
ఓపిక ఉంటుంది, అప్పుడే బిడ్డకు సరియైన చికిత్స 
చేయించ గలుగుతుంది. 


(4) పడిశం 3 ఇది అందరికి సామాన్యంగా 
వచ్చేజిబ్బు. పసీవిల్ల లకు కూడా అంటువ్యాధే, 
మన యెదురుగా ఎవ "రైనా నొలుగు సార్లు 
తుమ్మి తే, మనకుకూడా అది కనిపిస్తుంది. కాబట్టి 
బిడ్డల విషయంలో జాగ త్ర త్ర వహించాలి. వడిశం 
వచ్చిన వారు, దర్లేనారు పసిపిల్లలను ఎత్తుకో 
కూడదు, వారిదగ్గర తుమ్మడం, చీదడం, దగ్గడం, 
నూనేయాలి. తలి పడిశం పట్టినప్పుడు ఆమె 
పతే కశ ద్ద నహించాలి, బిడ్డలకు పడిశం పడితే 


క్యరగా వేమోనియా రావచ్చు. అందువల్ల 


పడిశం విషయంలో మొట్టమొదమే జగత 
నహీంచడం మంచిది, నుసలమ్మలు పండ రసం 
గో 





పి కై తి 





యుతి ంర్తా 


ఇందులో 


వడిశీం వస్తుందంటారు, 
నిజం ఏమాతం లేదు, శీత్రోన్షసితిలో, ఉండి 
నట్టుండీ మార్సువ ౫ wp బిడ్డ జీవ అమొార్చుకు 
తట్టుకో చేక పడీశం వస్తుంది, ఉదాహరణకు : 


ప్తె డం౦వల్ల 


బిడ్డను ఒక గదిలో 'ఉంచుతామనుకో: డీ ఆ 
గదిలో గాలి లేక, ఉక్క పెట్టి, ఉన్లంగా ఉంటుంది. 
బిడ్డ దేహం ఆ ఉష్ణానికి “సొంత సేపు అలవాటు 
పడుకుంది. జేహాంలోని ఉష్ణం గదిలోని ఉష్ణానిక 
అనుగుణంగా మార్పు చెందుతుంది, అలాంటి 
బిడ్డను తటాలున బయటికి తీనుకొనిపోతాం అను 
కోండి, అప్పుడు బిడ్డకు చల్లనిగాలి తగులుతుంది. 
బిడ్డ చేహంలో అంలేకువూర్యం ఉన్న ఉష్ణం ఈ 
చల్లదనానికి అనుగుణ్యంగా వంటనే నారు 
చెందదు. అందుకు తగిన అవకొశం వెంటనే 
కలుగదు, అప్పుడు పడిశం వస్తుంది, ఇలాంటి 
వీషయూలలో జాగ త్త వహించాలి, 

పడిశంనచ్చినతరు వాతకూడా బిడ్డను పరిఘ భం 
గా ఉంచి; జాగత వహి నే .కొంత"కాలానికి 
దానంతట'ే తగ్గిపోతుంది. వః కును మాత్రం 
మంచి తెల్లని సన్న గుడ్లతో ఎలాంటి బౌధా 
కలుగకుండా తుడుస్తూ కలి ఈ విషయంలో 
అశ్రద్ధచే స్టే ముక్కుకి)0ద పుండ్రై మానకుండా 
యేడ్సిస్తుంది. 

(ల) బొడ్డు పెద్దదిగా ఉండడం... కొందరి 
బొడ్డు "పెద్దడగా ఉంటుంది. దీనివల్ల సమాభయం 
చేదు. దానంతఠటచే తగ్గిపోతుంది. కొని వాల 
పెద్దదిగా వికారంగా ఉంచే, దాన్ని లోపలికి 
త్రోసి దానిమోద ఒక కానీ పెట్టి, అదిమి, కట్టు 
కట్టి ఉంచడం మంచిది, ఈకట్టడంలో కడుపును 
వమా నొకళకూడదు, 








[ఈశ థామూాలం ళా స్ర్రీగారి మవమడివల్లవిన్నా -తనతాత 
గారున్నంక కాలం నచరాఠికల జో ఆఖిల్లులు ఏవో వేషాల 
చేనుకువచ్చి గురువుగారికి కానుకలు సమర్నించి అమ్మవారి 
హాసాదం తీసుకొనిపోయేపారట చనిపోయేవరకు శాస్త్రీ 
గారు సిల్లి ఫీ ముడినీ ఉనాయ నా అనేవారట] 

ఆరేడు శీ డేవీపొదభ కుడు నృసింవాళా చ్ర్రీగాక కోన 
సీనువాసి నలుబదికి మిం చినవాడు కాకి నాళుయించి 
వ్యాకరణ, తర్క..కా నస్రు యుల నభ్య నించుటకు పలుతావుల 
నుండీ శిస్యులువత్తురు శా న్ర్రీగారికి ఓక ఆంటునూవి 
తోట, కొద్దిపల్లపుభూమో ౫లదు వానిఫలసాయము వాని 
కుటుంబమున శే హానీహానీ విద్యార్థులెవచ్చిన శిస్యుల నెట్లో 
ఆయన కడుపులో గట్టుకొనును అశిమ్య౭టైట్సో గుకువు 
గారి కడువులోని అన్నమును తీసుకుతిని విద్యనభ్యసించి 
వెళ్ళుచుందురు, 

ఆపచ్చని ముఖమందలి విశాలఫాలభాగమునోది కుంకు 
మరేఖా-ఆనల్లటి తలకట్టూ-ఆచిన్ని గడ్డము - ఆసోగకన్ను లూ 
చూచిన పితివ్యక్తి ఇ మ్రీ గారిని పలుకరెంచుకొని మాట్లాడి 
నురీ వెళ్ళుచుందురు కొతీ నవ్వితే బుక్షనుసౌట్రబడి మఖ 
మెంతో ఆకర్షణీయంగా ఉంటుంది ఆపే భారీ గాక సమే 
మైననాడు, సేలముంచుధోవతి ధరించి కావిరంగు పండితే 
శాలువ గప్పుకుని సభలోగానీ శిష్యులముందుగానీ కూర్చుం 
జ్చీ ఆళశంకరాచార్యులో-బాలవ్యానులో అనిపీస్తుం*, 

ఏదో "పేరుపెట్టి వ్‌; థశాథ్యూలు సత్కారాలు 
చేస్తూ వారిశిష్యులకు విద్యాభ్యాసాని కిరు జీర్పరున్తూయుం 
టారు శా్క్రీగారి ముఖం నవ్వులతోటలా౫*. ఉంటుంది 
ఆయన ప్రళాంత సమాహితచి త్తము వారికండ్లలోచే కాఫపుర 
ముంటు౦ది ఎన్నడైనా వారి కనుబొమలు ముడీవడీ స్నీగ 
మైన వారికండ్లయందు రక్తేము బెకనా! ఆమఖమన్ని గోళీ మే- 
ఆయన శా స్రీ గాని నరసింహా మే 

తనపర మేసి గురువర్కులచే  సర్చింపబడిన (శ్రీ మేరు 
పృస్తార శ్రీ రకము క్రమానుగతంగా తనలేవతా సంపుటం 
లోనిలిచి తనచే ఆర్చింపబడుతోంది కాన్ర్రీ ఊవఃకా 
లానికే వ్లూర్వుమేలేచి వెన లేయంలో స్నా న౦చేసీవచ్చి 
నూరో్యోదయానికల్లా (ఫ్రా చకివ్రూజానుష్టానం, సుందరా 
కాండ పొరొయణ వ్రూార్తిచేసుక్రొని ఫూజామందిరంలోంచి 
బయటికినస్తారు తరువాత శిష్యులకు తర్క_వ్యాకరణ 
పాళొాలు బోధిస్తారు భోజనానంతవం కొంచెం విశంతి 
తీనుకోని మళ్ళీపౌళాలు ఇప్టకాన్య 


ఏ EN Eh న్న నోట క్రీీరాయులుగొరు 
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నిక్యం పడోవ కాలానికి పాపన్న మళ్లేళ్వరస్వామివారి 


భగృనంచేసికచ్చి కము సాయం అనుస్థానం "నిర వేర్చుకుంటారు 
జః కానా) అకష్ట్రావ పికకణ మేమోగాని జేవగానుస్టా 
శానికి గూక్నక్న ష్పకే గాక సద్వవ్యవహార కాలములందు 
గూడా అదేవీవూజా నిమగ్నుడులాగానే ఉంటారు శొజా 
మనస్కు_లై ఉశ్నాగుగదా అనుకంకే వ్యవవహారోచ్చిత్తి 
అంటూ ఏమాకిమా ఉండదు 

శిషుులకు పాఠం నడు స్తుశేఉంటుంది నోటలో ఆరటు 
బకుభోచె బేన్తూనేయుంటారు మధ్యలో *మవహాభగవతీ ! 
నూంపాహిరా జేశ్వరీ =- ఆంటూ వికాసం పొందుతుే 
ఉంటారు పొళాలుగూడ భగవతీ స్మరణతో చే నడుస్తూ 
యుంటవి 

సరలౌకిక వ్యవహా రాలలోగూడంఎ “జ త్తిలి నగుచుండు 
నొక్కు చోట*- లాగు పసన్న సృదయంతో ఏకసీఠ వద 
న్యులైయుంటారు.. (శ్రీ జేవీ శేరన్నవరాత) నుహోత్సవ 
ములు బకుప్పకూ యుంటారు “ళా న్ర్రీగాక కలశస్థాపన 
చేసీ అమ్మవారిని ఆవాసానచేస్తేదాలు అనవరాతిములూ 
శ్రీ రాజేశ్వరీ అమ్మవారు శమ దేవీ పిమథ1ణంతో అ 
మందిరంలో సభతీర్చియుండి వాంచిం చిన పితివారికీ సీదో 
విధంగా దళ్శనమిస్తందంటాణొ ఆ అళతో-నే శా న్ర్రీ గారి 
శిమ్యు శే గాక స్వే హీకుల్యూ బాంభవులూ వచ్చి తీర్థ 
పిసాదాలకోసం 'చేచియుంటారు 

సువానీనీలచే అమ్మవారికి కుంకుమపూజ చేయిస్తూ శాక్ర్రి 
క్షణద్యయ కలం కాలాస్వరూపమెత్తి నువానినీలుగూడే 
పోల్బుకోనట్లు వారిలో కలిసిపోయి వూజవేసేవారట 
జక్కొాక్కప్పుడు మంచి గంధం అందుకొని తాంబూల 
చగ్వణంభే స్తే పృన్నుహారాలంకృకులై జరీళాటీ వల్గెవాటుగా 
చేనుకొని దేవీ పీఠంయందు కూర్చుంటే మోహీనీ 
జేవతో లేక అమ్మవారి హమథయోనని వైబారు భ్రమపడే 
వారట 

అమ్మవారికి ఉత్సవాలు ప్రొరంభమైనవి ఆటు అకిథి 
అభ్యాగతి ఆహ్వానం, ఇటు వూజాకలాపంలోను సవ్యసా 
చిగా పనిచేస్తున్న శాక్ర్రిగారభార్య 'స ప్తమిగాటిరాతి 
జంతో పడిపోయింది దుర్లాఫుమినాడు చుహావూజ్య 
ఆమెకు 105 డ్రిగ్సిలజ్వరం చేసాం అస్ని పండేంలాగుంది 
కేసన్సు తీసుకు వెళ్ళి మందిరం ముందు కూర్చో 
ఫెట్టండీ ఫూజచూప్తానంటుందావిడో ఏధైశామంచి ఇంజ 
క్ష ఇచ్చి జ్వరంత్నిసే శపటిరోకై నా పూజకు కూర్చుం 
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టుందంటాడు ఓఒకబంధువుడు నొండరిలోంచి కదలకోదదం 
టాడు వైద్యుడు శ్యాక్త్రీ నవ్వతూవచ్చి భార్యనుంచం 
ముందు నుంచొని “నాతల్లి జ్యరడేవరీకూడా ఆ 'జీవీవూజ 
వేయ నీవు నిశ్చయించుకున్న చో అమె జ్యరటేవతయేగాన 
జ్వరముత్‌ో "లగ నవనరములేదు ఇక క్రైద్యుల మాటలా |! 
శారల్లీ “భివగ్యర” కెద్యులకే వైద్యమై వారికే రక్షయైనడి 
శాళల్లి నన్ను క్రియాశ క్రిగా ఆవహీంచ్చి నిన్నుజ్వరముగా 
శావపొంచినది ఇంతియే నీవాచిర్హ సమాధాననునకు వచ్చి 
వచో నీఫూజ సీవృలేకయే అపితినాతముగా ఇర వేరును 
అని వెడలిపోయి వూజాసారంభము జాను 
ఒక్క క్షణములో ఆ మేదియోనిశ్చయించ చివాలునలేచి 
నమందిరముముందు అమ్మవారికి సాష్టాంగ నమస్కారముబేని 
"పెరటిలో ఉష్ణోదక స్నానముచేస్తి ఫూజాదివ్గములను 
సంబాళించుకుని అము బచొలగణాభారిలాన పూజకు సిద్ద 
మైనది సైనారు భ యాక్నేర్యచకికులై నారు శాస్త్రీ సహజ 
జొడాసీస్యముతో సాక్షీ మై ఫూజాకలాపమును జూసీరిచు 
శుండేను 
శివమెత్తీసట్లామె ఈ జ్యరభారముతో ణే చాటి కార్య 
కలాపమును ముగి౦ిచెను ఇంకైడుపనిని చక్క భెట్టివది పని 
ముగిసినది జ్య్వరనుజారినది ఇటే మహానవమా నిజయదళమిో 
లలోగూడ నడచినది అమెస్నా నతు మానలేదు జ్వరమామెను 
విడవనూలేదు శాస్త్రీ ఆమనుపకామర్శించి చూడనూలేదు 
ఆయన అవబ్బథస్నానము బేసిణాకు అమె అరోగ్య 
స్వ్పానచూ బేసీసది 
కాన్ర్రీగారికి నూజివీటి హృళువలశుండి ఆహ్వానము 
వచ్చినది దీని న౦గీకిరించి ముందుగా కొందరి ఉత్తరాది 
కరణఫు జమిందారి శిష్యుల వద్ద సక్కా_రంపొంది నూజిలీ 
టికి ప్రయాణం సాగించారుశ్ళాక్రి గారు కరణంగారు 
నరసింహా కానీ గురువర్యులకు మేనాలో పీయాణంబేని 
తము తుర్రీ_ రాజ్యంలో వీడో లిచ్చాత 
మేనా అరణ్యంలో ప్రవేశించి దాని మధ్య శానుండిన 
శంకరబాటలో నడుస్తోంది నూర్యోవయమై వివిధ. జాతి 
పక్షుల కిలకిలారావాలు అరణ్యంలో ధ్వనిస్తున్నె చల్లనిమంద 
మారం అజ్ఞాతంగా అరణ్య మధ్యంలో దాగిఉన్న వూల 
"యొక్క. శావివి చంక పెట్టుకొని అన్నిదిశలా పరుగెక్తుతూ 
రాక రాక వచ్చి పోతున్న పండిత హృవకడికి విరిజానుర 
పట్టింది కారీ గారు లకేల అందాన్నీ అకొండే గోనల 
సౌగసున్ఫూ లోయల గభ్టీకతన్తూ. వృక్షముల సాంద్రత 
మేనా ద్వారాల్లోంచి చూన్తూ సహాజ ప్ర కాంతుడైన ళా స్రీ 
' అనందమయు డై అరణ్య మై శార్చున్నారు, 


సీ కత్రి 

















ర గా, 





ణు." 


మేనా నుధ్యారణ్యంలో ప్రవేశించి కొండల వెంబటీ 
లోయల అంచులగుండా వాగుల జాలులో నడుసోంది; 
కాత్రీ ౪ పికృతి రామణీయక శోభలో మునిగిపోయి 
మణిఖ్యపంలో కేలా మేనా భీముడి కొండ శమి 
పిస్తోంది బోయీలు మేనా మోతను మిగింగుకున్చారు 
ఆప్పటికే కొండమలుపులో దుమారంలేస్తున్న ట్లు బోయీలు 
పనీకట్టారు వై చాకలి శా శ్రీ గారిని పలుకరించి “సామోళీ 
దొంగల అలికిడి కానొస్తోంది శలవిస్తే మేళా 
ఎెనక్కి తిప్పీస్తాను ఇంతలో పీదోన నుణ 
చాళ్ళయినా మనతోకలిస్తే తీరిగిభయంలేకండా మద్దత్తుగా 
పోవచ్చును ఏమిచిలవ” అన్నాడు 

శ్యాక్రీగాక బోయీని లేరదూచి *ఎమిలా | అన్నీ | 
మనం వెనకకు మళ్లి లేమాత)ం వాళ్ళు వెంటబడరటకా ! 
నాముల్లే దొంగల వారిస్తారని నాకేం భయంలేదు షోకే 
నున్నా భయముంళే 'మీనాత్రిప్పండినా॥ భ్యతంంలేదన్నారు 
దొంగలజాడ శెలిసి తమతో ఇెప్పకపోవటం పాపమని 
తమతో మనవిచేసుకున్నాంగాని తమరే డైర్యంగాటం'టే 
చూకేం బయముబాబూ! నడంణా- “అని మోఠబోయి 
లకు హుషారిచ్చాడు క్యా న్హ్రీగారు నవ్వుతూ కరంచాకటి 
మోమోఠపదం ఆేళాశేం భయం లేకపోతే నన్నాడు 
బోయాలు “సీ త్తం జేవరా" అంటూ ఛల్‌ భాయ్‌ ఛల్‌ శీ 
అంటూ ఎత్తుకుంటున్నారు 

సీశాకల్యాణం చేసుకునివస్తున్న శీ)రానడంద్ర) మూ రిని 
పరళురాములు తాకినట్లు తృటి కాలంలో ఏంట అలుగసంధిం 
చుకుని వెద్దకెజారు మొలకు వేంలాడగట్టుకొను బలిన్మస్టై 
ఆజానుబాహుడగు కబరుడొకడు "పెద్దధ్యనితో *ఆమేశా 
దించి తొల్నండి-లేదా ఈడెబ్బ తో మిరందరూ సఫాయి” 
జని "హెచ్చరించాడు 

బోయీలు వణకిపోయి నిలబడ్డారు శా స్ర్రీగాక బోయి 


లను బుజ్జగించి మికు భయంలేదు నాకూ భయంలేదు 


మోర మేనాదింపీ దూరంగా ఫొండని పంపేశాడు ఇంతలో 
దొంగకు మరిద్దరు తోడై. మేనా శిరుపుక్కలావచ్చి 
నిల్చున్నారు - 

శా క్రీ గార భవాజకాంఠంతో “శాయన్యా మోకు 
కావలసీంది నిస్సంకోచంగా మమ్మల్నీ భౌఢ "పెట్టకుండా 
మాతం తీసుకు వెళ్ళుండని” మేనాలోంచి బయటికివచ్చి 
నిలబడ్డారు దొంగల శా స్ట్రీగారి ప్రయాణపు బట్టలసంచీని 
ఫుగుకముల తాటాకు సెకెను పండ్లబుట్టను "సె త్తికత్తు 
కున్నారు మొదటి దొంగ కా స్పిగారిని గద్దన్తూ నీదగ్గర 
ముల్లె ఏనూత్రముందన్నా డు శాస్త్రిగారు నవ్వుతూ “ఇదిగో 


టోంగనొన్న 


శ్రీల 


వనన ననన ననన నన rr డడ 


నలభిరూపాయిలని బొడ్డునున్న మాటవిప్పి దొంగ చేతులో 
పొట్లం పడేజేళాడు 

ఆదొంగ అటూఇటూ పరకాయించి “నీచేశిలేడన్న 
కాటావ పెట్టిబరిణ ఏందన్నా డు” శా స్త్రీ గారునవ్యుతూ 
కషది దేముడు పెళ్టై నీకుకావలసినవి నీకుదొరికినా దేముడు 
నీశందుకూ! ఇకమను నిపోనియ్యి కాలాతి!9నుణ గాకుండా 
నూజివీట్లో 'బేవతార్చన బేనుకుంటానన్నారు శా స్తీగారు 
ఖిల్లుడు మూర్చించి “ఆంతమాత౦ దేముక్ళూ మాకూతఈం 
కైలీ ఏదీ మేమానూడొచ్చు ఏదీ నూపమన్నాడు 

ళా స్త్రీ గారు ఆశీబకుణ్ణీ ఏశబకుడు గా చూస్తున్నాడో గాని 
నవ్వుతూ. నీకు జేముడులేఃపో తే నాకుమాకిం ఎక్కడి 
నుంచి వస్తాడు కాని ఇదిగోచూడు అని జేవతాసంపుటాన్ని 
శేళచి చూపించాడు 


శబరుడు పర శాయించిచూనూూ “a ఇనంహాలముథ్య 
మిపర్తూ ఊ బ్బెత్తుగాఊన్న శకంంలాటిబిళ్ళ బంగారమే గాక 
అశ్నాడు శాస్త్రి సంతోనముతో తన్మయుడై (ఫ్రై చక) 
రాజ దర్శనముచేసిన నీవాక్కు. వృర్ధవాళ్క్ళెందు. కగునురా; 
కషది చశం్తిరాజమే బంగారుకయే దీనిని మాత)మునాక్‌ 
విడిచి శావలి సే సంపుటమంతా తీసుకో అన్నాదుళా 

శబకడు కొంటిగా “*ఏదోసరువులుసెవ్నీ కమక్కా 
రిన్తున్నా వే నీకు అక్కరలేని జేముళ్ళు శాకుమార మెందు 
శయ్యా! చాకు ఆబరిగారుజేము క్లేయిత్తూ శొవాలర "ళు నీవు 
నుల్లీ సేనుకుంటావు నాకెట్లా వనుద్ది గనుక అని మొండి 
బకవాడు 


"త్రీ ఆనందాశువులు రొలున్తూ “నాయనా! నీవే 
మెనా శాళిచానువా! వాల్మీకీవా! మాయాశబరడవాశ 
శాయి. చకోరాజమును. అభిలసిస్తున్నావు అని గాద్దడి 
క్రుడైనాడు | త 

దొంగ మోటుకచాన్ని చూపుతూ “ఏందో నీశాపశా 
శారాలు భర్యాదశా ఆబుట్టలోడి యిత్తావా లేకపోలే 
కట్టుబట్టల దగ్గరనుంచీ దొబ్బుతా” నన్నాడు 

శార్రీగారు ఆర క్షణం కన్ను మూసుకొని నాగురు 
దత్తమై సద్గురు నేవ్యమానమైన నిన్ను విడచి నేను మర 
ఖీంపరనేననలనా! నీయీ పలాసమెటిదో “నేను గహీంప 
శీకన్నానుగదొ కర్లీ! మహాళగవతీ! మాంపాహీ రాజేశ్వరీ! 
అని మందంగా” “ఓయీ! శబరా! ఇదిగో సంపుటం 
ఫీసికో అని వానీచేతిలో పెట్టి ఓరీ? బోయీోలూ? ఇక మేనా 
తీసికొని . చెనుడిరిగిపొండి "చేనెట్లో ఇల్లుచేకకుంటానని 
జోయీోలనుపంపే ఆవొంగలవెంట సడేవసాగాడు శాస్త్రీ 


“హబెంట ఇట్లా పడాశేందని” బీల్లుడు గద్దిం దును 
కేనాచక) దై వరరాజుము విడచి "నేను మిగికియున్న బెక్కడ! 
అనిశా స్త్రీ ఆనును మేము మాటుతోవను బడుచున్నాము 
మెకాలుండు శకొళిఏి అన్నాయంగా సచ్చిపోతావ్య 
చాప] మేము దోవరఠప్పిరిణామంికీ అకోమయంగా 
దోవదొరక్క_ అడవిలోబడి సచ్చిపోవాలినింజే మాసరిగతి 
ఎరుగవు ఇక వెళ్ళమని శబర డంటాడు “మోక శ్ఫేబడిన 
తగవాత 'మెకాలునూతం)ం ఏంచేయగలవులే" పదాఅంటాడు 
శాక్ర్రీ అతి ఆర్ట్రంతో త్ర రాజరాశేశ్ష్యరీ?” ఆను 
కుంటాడు: 

ఆ విం తన అరచేతితో బట్టుకన్న తాటాకు కేవ 
తార్చన సంపుటం "పెళ్టును బుజంమోది కత్తుకున్నా డు కొంత 
దూరంనడోచి “ఓరీ దీనితస్సా! కూశంక పెట్టి ఇంతబరువేందిరో 
అనీ, నెత్తిపై కిత్తుకొనును అదిచూచి ఇరరభిల్లు దొంగలు 
అబ్బో 1 ఇిజానా మోర్తుండాడా) "పెష్దోద్కు అనినవ్వుతారు 

ఓ ఆబో మాడుమం కెక్కుతోంది కూస్సే పుఇెట్టి దింపర 
డీ” ఆని వారిని చెద్దోడడుగును ఉల్బేందిరా తూముడు 
రూపాయిల? మోసే బండోడివి కూశంత పెట్టక ఇట్లా సత్తా 
చేందిరా చాకిమ్మని యింకొకడు 'బీతితో తీసీకొనును కొండ 
దూరం నడచేప్పటికి క్రమేణా ఆపెస్టై వానిటుజంమోది 
కెక్కి కమేతా వానినెత్తికక్కి. "నెర్సణుచును. ఇదేందిరా 
బాపనజేముడు మంతం చేస్తుండాడళ్లే ఉందని ఆపె శ్రైను 
ఇంకొళని సె త్తీకెత్తుదురు 

ఇటే ఆవెస్రైను దింప్రకంటూ ఎకుకంటూ శమ శక్తి 
సామర్థ్యాలుడిని ఢమ పల్లె సమోపాొనికిబేశ అందరూ చతికిల 
బారు శా న్ర్రీ మెల్లగా వచ్చి వారిని కలుసుకుని నిల 
బాకు “మూ పోశాలు తీస్తేగాని మ మ్మొదలవేంది బాపడా? 
ఆని "పెద్దోడు చీదరించుకున్నాడు ఓదేవరా! నీవై నీకిత్తాం 
మమ్మన్ని ఒదిలిడతావా "అని చీన్నోడన్నాడు ఊరుకోం 
డోస్‌” అని పెద్దోడశ్నాడు పర్యవసానం దర్శనం జేతా 
మే నిశ్చయించా నన్నారు శాస్తుష్ణు 

ఆపరారుందొటేండి "వెవినయమం౦తోౌ భీనున్న క 'శెలిసీ 
నలుగురు జేట్టీలని "పెద్దోడి సహాయంగా జెళ్ళిరమ్న'న్నా డు 
వేద్దోడు ఆకెట్టీలతో ఆ బామ్ముడు అహౌద్దుగుడు ఆడిదరి 
ఇ్ళొద్దన్నాడు ఏలే నూ దొరదగ్గరకు పదమశ్నారు 
శాత్రీని జెట్టీలు “శాదేముడు "వెనైను. విడచి భ్వర్గానిోన 
శొను పోయి మోదొరతో చిప్పుకొండశ్నా డు శాస్తుభగాగు 
సరే ఇదిగో ఎదవసాపశాకారి పెళ్లై నువ్వు తీనుకో అని 
చెద్దోడన్నాడు ఆమెపైన నీదారముండే తీసుకుంటోనుగాని 
మధ్యలో తాను నుక్వేఎత్తుకో అని శాస్త్రీ కల్పించాడు 
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వికే పద ముందురిదిలే నీపస ఆని ఆ సంపుటం చెత్తిసెత్తు 
కొని ముందు నడుస్తున్నాడు పెద్దోడు 
శబరి కాకమానికి శేఎనల మథ్యవడుస్తున్న (శ్రీరామ 
శందమాకిలాగ అదొంగలమధ్య నడుస్తుశ్నాడు క్యాక్ర్రి 
"పెద్దోడు తాటాకు డేవతార్నన "పిటెసెత్తి నెక్తుకుని కృంగి 
పోతూ కొలుపుల్లో భుటప్రుకుండ నెశ్తుకున్న గణాచారిలాగ 
అవళంగా నడుస్తున్నాడు. వాడినిచాచి వైవాళ్లు నవ్వు 
తున్నారు 
ఆదొంగలు మాకదోవలిపండా పొదల్లోంచి. కొండ 
మధ్యానిశికి. ఒక సమతలంలో అందరూ నిలబజ్హాన ఒక 
కేటీ ఎదురుగువాలోకి వెరి వెంటనే వచ్చాడు వెంటనే 
ఆగుంపంతా "నెమ్మదిగా గునాలో ప్ర వేశిసున్నా రు 
లంశలోకిముందు.. సీతమ్మ వారూ తరువాత సానుమ 
మో హివేశించినట్టు ముందు శ్రీచకరి దేవతార్చన 
సరఫ్రటం తరువాత నుందరాకాండ సంపుటం గువాలో 
పి వేశించివై, 
ఆవెద్దగువానుధ్యలో నల్లబిండమోద ఫీనున్న కూర్చుని 
ఉన్నాడు రుడీచెవిన పచ్చరాళ్ళబావిలీ జేలాడుతోంది 
తలప ఆరచేశి వెడల్బుగల బరీఅంచు "పెద్దసిల్కు జరీకేల 
పూశ్యా మెడలో బంగారు ఫులినోళ్ళుహారము. ఎడముదండ 
చేతికి ననిపీతోఉన్న బంగారువొజుబంద్యు చేతులకు బంగా 
రపు మురుగుల్బు వేళ్ళకు హయరాలు, నడుముకు వగిలీబిళ్లల 
జెండీమొల( తౌడు ఆంచులవేంట జరీ నగిషీతో ముందూ 
కనుకా జారి ఉన్న ముఖనుల్‌ పట్టుగోచీ ఎడమకాలికి 
ఇద్దతోడా, వళ్లెవాటుగా ఖద్దరుజరీ, ఉ క్రరీయం శేసుకుని 
బంగారఫ్ర పొన్న కర చేకపట్టుకొని ఉన్నాడు 
౪ ఎరజాండ్థ్యూ అబుగ్గ సుస్తీ మీసాలు ఆనీళాల 
ముఖం నిగనిగలాడుతూ కండలు శీరిగిన భణదండలూ, 
జాసిపలకలాటీ వక్షుసలం ఆ మీర్షళరిరాన్ని అడవిలో ఏచ్చల 
విడిగా విహరిస్తున్న ెద్దప్రులెనా నాళాత్తుగా జూచిందం"కే 
యావజ్జీవాలు కదలి శిలాఫుతిమై పోవాలిసీంటే = ఇంకా 
ఇటూతటూ కండు లేచుకుక్కులు కట్టిడ్ననె త్త 
కా ప్రీగావ శాజముంగిరం ప్రవేశించినట్లు నవ్వుతూ 
కరర్మూదాసాః = జృ్రివ్మాదాళాక -బ్రీవా కితనాఃో అని 
స్మరిస్తూ గువాలో. ప్రవేశించారు పెద్దోడు ఎంతోపియా 
సంతో అెత్తినుంచి తాటావసెస్టై ఛరిణను కెండుబేకు 
లతో భీమన్న నజందు దింపి గోడకు ఉస్స్నురంటూ నిల 
బ్ఞూడు, 
షీంధో అమ్మోరి ముడుపు కానుకలు చెత్త చెర్తుకు 
"కెచ్చినట్టు తెచ్చాను ఇందులో ఏముందిరా! అంటూ 
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చసన తీనుకోపోయినాకు భీమన్న విద్యుచ్చక్తి తగిలినట్లు 
ఆపాదమ స్థకరి నరాలు కదలి శరీరం జలదరించింది? 
ఫ్టీమన్న కు శెప్పపాటులో గలిగిన ఈ వింఠస్పుకు చకితు డై 
ఏమిటూ* ఇదని మళ్ళీ పెళ్తును తాకాడు వీమోలేదు తనక 
ఇంతకుముందు కలిగిన అనుభవాన్ని శేదనుకోలేడు, మళ్ళీ 
జెసనుకోనూ లేడు సందిగంలో పర్షూడుఈ పె కైఏందిరా$” 
అని ఆది గాడు భీమన్న 

శఏందో పొడు పెట్టి శాపౌనాలు గుంజింది ఆభాపనయ్య 
నడుగు దొరా!” అన్నాడు "పెద్దోడు, 

(బా పనయ్యోగం౦టా” అని భీమన్న లేచి సామీ 
ఇటొచ్చీ ఈ బండేమోద రూూకో” అని అడిగాడు ₹ా 
కంద్దుమూసే ఉబరెహా కిక్రవాఖో అంటూ నమస్క_రించుకొని 
వచ్చి కూర్చున్నారు ప్రక్క వేటజాగిలం శాస్త్రి పొధం 
నాకింది 

ఇప్పుడు నువ్యన్న'దేంది చెప్పుజేవర ! అన్నాడు భీమన్న 
శాస్త్రి. ప్రియసంభిమాలతో 4ననుక సృతిపాద్యుడైన 
దొంగదేముడీని స్మరించి నమస్కరించు కున్నాొసన్నాడు 
అయితే దేముడు దెంగండి?” అన్నాడు భీమన్న 4p! 
ఆట్లాగే గోపికా వస్త్రాపహరణం చేసిన శ్రీకృష్ణ స్వామి 
దోంగ్య ఎదుటిబలాన్ని ఎదుటనిలవబడి గెలవనలిగో వాలినిదొంగ 
మాపీసీ కొర్టైన శ్రీరామళందుడు దొంగ సీతాజేవినిలంకక్‌ 
జేర్చిన శిభ కా గ్రగణ్యుడు రావణబ్నివ్మా దొంగ శా డే 
విని అపవారిం చి తెప్పించిన నువ్వుదొంగ ముందుగా సేసీసంగతి 
వినిరూడా  ఎనుననివాడిలాగా నీచేతులో చిక్కిన జీను 
దొంగ 'జేముజేదొంగనాయన కాదంటావా అన్నాడు కొతీ 

నే ఈ పెద్ద శాటాకు చెపేంది! శారాయణ కంభం 
సుందరా కాండా దేవీభాగవరం నూత్ళభొన్యం ఈచిన్న 
శాటాకు పెట్టో! “నువ్వు మొదట్లో ఆన్న అమ్మవారి 
ముడుపు కానుక శీ) చకజేప్‌ అన్నాడు శాస్ర్తీ 

భీమన్న నిలబడి “ఒక పద్దాడా నువ్వ ఎల్లి ఆధ్రపాలు 
సెయ్యి "పెరుగూ లేచే బియ్యం యిం కాయల గుడిప్పళ క 
గువాలో సీద్దంచెయ్యి పో ఓకే కొండోజా నువ్వు అన్న 
పీడతో అంఠలో ఆహాడు అలికి సుబ్బరరిగా ముగ్గు లెట్టు 
ప్రల్లలుపడేయి క్ట అబ్బి గా అయ్యగారి ఎంటుండీ వాగుకీ 
తాశానికి తీసికెళ్ళి అంకి శావాలిసీనవన్నీ నూనుకో 
జేవరా లేచి శానానికోల్లి మా అమ్మోరికి పూజచేసి నువ్వు 
ఫూజచేచుకుని భోజనాలుసెయ్యి పొచ్చేటవాలిపోతో ౦న 
గూడ, ఈ పూట మావల్ల నీక సిక్కొచ్చింది ఏం సేద్దాం 
పదండి ఆశ్నాడు భీమన్న “నీపేకేటి” అని శాన్ర్రీ వెళ్ళు 
దిగా ఆడిగాడు జేవరా? నన్ను భీమన్న పీల్లి్గే ముడు 





ఆంటారు, మానుట్టుపక్క_ పళ్లెల్లో భీడాఫాణా కొండ 
శాన్న' అంటారు. వాళ్ళే కట్ట దుఖాలు కని కెడుతూ ఉంటా 
నేన్సి నీకు ఆకెలేతొండి లెగనుశ్చాడు భీముడు, భీమన్నా ! 
వాలతీవీగా మాట్లాడు తున్నావే జోను చేనరా నువ్వెంతతీపి 
గాలేఃపోతే శాజాగిలం నిన్ను గాకిందంటా ముందులెగు 
శాశ్ర్రీ విసుగుతో. నేరు ఈరోజు భోజనం చే కను నా 
జేనుడు మైలపడింది సంపోక్షణశెసీగాని ని వేదన చెయ్యను 
నివేదనచేసుకునిగాని భోజనముబేయను అడి రేపు నూజివీడు 
లోజేస్తా, దేవరా! దేముడికి మైెలతాకుద్దా! నుప్వుసదివేరామా 
యనం నూ వాల్మీకి చెప్పిందే గా ! ఆయన మాళాత అగి 
నీకెట్లా పనికొచ్చింది! శీను నూజేట్లో శాతులుగారి పురాణం 
ఇనేవత్తుండా నన్నాడు ఫీముడు, 

“అయితే నీతాతలాగు నువ్వుగూడపురాణం (వాస్తావే 
మిటి ఓ అట్లాగే దొంగతనానికిపో తే శారడులవాకేందో 
మాతాతకుసెవులో ఊోదిసెపిజే దాంతో రామాయణం సిప్పా 
డంట నువ్వుకూడా నాసెవులో ఏద న్నా ఊడావంటే నేను 
భారతం రాత్తా ! లెగు చబుక్కు_న బువ్వతి౦దు గానశ్నా డు 
భీముడు శా స్తినన్నిి ఆహా; నువ్యుముల్లీ భీముడులాగామెహి 
శర ఆంతరంగ భ క్తుడవా ఏమిటి! భీమదొరా, అన్నాడు. 
నువ్వుడొరా. అనగూడదు అభీముడు క తేంటో నువ్వు భోజ 
నంబేసివెబుదువు గాని నా ౦దులెగమని బలవంత పెట్టాడు, 

కాస్ట్రీలేచి అబ్బిగాడి వెంట వాగుకు వెళ్లి బట్ట కడిపిగుట్ట 
మీద చెట్లకుఆరకట్లి బిందెతో ఉదకంగవాలోకి శెచ్చు 
కన్నాడు ఆరటాకులుపరచి వాటిలోబియ్యం, తేనెసీస్కా 
కొబ్బరికాయలు బెల్లం సు దలెన సంబారమంతాఒక( పక్కా_ 
వీవోవూలు పరిమళి (దవ్యాలు పండ్లు ఒకప్రక్కనడాన్నెః 

మాయాశబరుడిని పార్వతి కంఠహారాలుగూడా తెగే 
టట్టు రొమ్ములో గుద్దిపాకుపతౌన్ని లాక్కున్న అర్జునుడు 
లాగ శా స్రీ గారహ్పాదయం జేవీ, పసన్న కీతో రూఢమెనది, 

విద్యావిద్య స్వరూపిణి అన్నది గోచర మోసర్వారాథ్యా 
యైననుఖో అన్నది అనుభవమైందిగాబోల్యు ఆరటి ఆకులమోద 
ఉన్న పెద్ద వెండిపళ్లింలో దేవతార్చన ఆసౌాదించి పరవకుడై 
దేనికి పంచామృత స్నా నాలు చేయించి నవావరణ సొోజతో 
థీం ఛళాంర్చవ పొొకంభించాడు ఆ వాన్దేవి మధురతరంగా 
అతో స్ప లిస్తోంది భీమన్న తన పరివారంతో గువాకు ఇరు 
ప్రక్కలా ఉన్నాడు శబర కాంతలు చక్కగా అలంకరించు 
కువచ్చి కూర్చున్నారు వారి అమ్మవారి కొలుఫుల్లోకి మల్లే 
జట్రీలం బల్లాలు కత్తులూ పట్టుకుని నుంచున్నారు భీమన్న 
'చెండిచామరంతో నిల్చున్నాడు, 

శాస్త్రి జేవీసహాసు నామార్చనబేస్కి దేవీఖడ్డాలు 'ఇప్పి 
హోరతివెలిగించి మంఠృపువ్నం చెపుతున్నాడు బయటి 
కబరులః శేంఖారావం చేశారు. భీమన్న వింజామర విశిరారు 


కర స్త్రీలు జేగంటలు కొట్టారు ఏవోపాటలు పారం 
భీంచాకు పిల్లలు చిందులు తొక్ళకున్నా కు 
ఆకోలాహలంలో కాస కళ్ళుకెకచి వొకతితో బయ 
టికి వచ్చాడు. భర్తీరసోగ్షితమైన ఆ కబరకూటమిని 
అటో 
చూచాడు అకుపాకం జేశాడు అమాయక ఫునిశ్చలభ క్రో 
అనో 
దబుక్‌ని ఒక 
జా 


శబరులందరూ జోరశిని కంకకద్గుకోని కా సౌరిగా శాస్త్రికి 
సాష్టాంళపాజాబివందనయు చేశారు. తన ఇంట్లోజరిగిన జేవీ 
వ్రాజలలో తన పండిత శిష్యులవల్ల ఇేపావంటి ఆస్టలితమెన 
ప్రపత్తి ఎందుకు అనుభూతంగా 'ల్రేవ్లో ననుకున్నాడు, 
మకుసంవత్సరం వీరినందరినీ తన ఇంటికి ఆహ్వా నించాలను 
కున్నాడు, 

అందరూ నుహాభయవినయాలతో తీర్చహుసాదాలు తీను 
కోబో తున్నారు. భీముడు “అందరూ అవతలికి వెళ్ళండి 
అయ్యవారు ఇంకా బోజనం చేయలా తరువాత సిలుత్తా 
నన్నాడు ఖా సి ఫీమన్చా |! ఇంకా అన్న మెందు 
కోయ్‌. మో ఆందకిభ్ధ క్రి) పడ్తులతో నాన్సాదయం పండీ 
నా గర్భిం నిండింది రమ్మను ఛా తల్లి శాబక దేవత ననిగూడ 
దర్శవ మిచ్చింద న్నాడు 

ఫీయుడు దేవరా! అఎండిచెంబులోదె జేవితీర్థంో 
అన్నాడు శా  జేనికి నిశోీదన బేళానుగా ! రండని 
అందరికీ తీర్థహుసాడా లిచ్చాడు భీమన్న మాఅమ్మవారి 
గుడినిగాడా నూద్దురుగానని పశెళ్ళగువాలోకి తీసుకెళ్లాడు 
మాతాశలకాడనుంచీ ఎలిసిన సత్తెంగల తల్లి అని చెప్పాడు 
అళ్మవారిముందు ఒకభిల్లపీల్ల తనపనీపాపడిని పరుండ బెట్టి 
పరవశ మెడంది. 

పనివాడు స్పృవాతస్పి మగతళమ్మి ఉన్నాడు త్రీ 
నిలబడిసోయినాడు భీమన్న “నెమ్ముదిగా ఉజ్‌కరా మాతల్లి 
సృీమంతురాలు మార్సంగలడి మాగొడ్డూ బిడ్డలకేంవచ్చినా 
ఇట్లా అమ్మోరిముందు పడేసి ఏడుకొంటాము మాఆపదల 
తొలిగిపోతె ఆ బుద్దుండి జబ్బు నయం శగావాలని ఆపిల్ల 
ఆమ్మోరిని ఏడుకుంటుంది ముడుపుకట్టింది ఆ పనీబుద్దాడికి 
నయం ఛావలసీంటే ఏదో లెండీ మోఅమ్మవా కూడ 
మోచేవఠఎక్కడ మి నేతీమిదగ ఒక్క_పుక్వేపిద్దామని వచ్చా 
నుగాని నాఠప్పుకాయం డన్నాడు; శ్యాన్ర్రీ ఆ శబరకాంత 
నిశ్చలతకు నమస్కారం చేసుకున్నాడు, 

శామ్రీ న(యుడే అమ్మవారికి కొబ్బరి కాయకొట్టి “కశ | 
ఫీనుశ్నా! నాబేవత నీజేవతరా ఇందాకడనుండీ భూజబేసింది 
ఈణశల్లినే నేను నీకంటే అతీఠభక్తుడనని తలచక అంటూ 
జేవికి సాష్టాంగ నమస్కారం చేసీ వచ్చాడు, 

శా క్రీ గారిని భీముడు “దేవరా! పొద్దూకిపోయింది 
యింకా బోంచెయ్యవుగా!” ఆన్నాడు శా క్ర్రీ!_ “ఫీవున్నా 
నీపాపం నీ అన్నాన్నీ అళశయించి ఉంటుంది డానినితిరాకే 


క్రేక్టిి 





శాకాసాప౦ం వస్తుంది, నీఆన్న ము శీనుపుచ్చుకోను- దేవరా ! 
"మేము బోయివాళ్లం మాకుబడూత్తి ఇట్లాదోచుకు తినడం 
నాడ త్తితోమాకు. పౌపంవనుద్దా. మోచేపనయ్యలు కోమి 
టొస్తీ - శాచోర్నీ అడుగుకుంటారు నందా అఆళిన్ని 
అబద్దాలు. కిరాత్రకాలు సేకుంది. ఆరికంఠ డబ్బు రాదే 
ఆచోమ్మ తింటే మోకు పాపం రాదూ * మిబాపనోరు 
పణాలూ శాతాలు 'సదిని యగ్దాలునేసి మేకిల్ని గొంతు 
పిసికి సంపుతారంటగండా ఏమైన పౌపంవత్తుందని భయ 
ముందీ మోకు సశేలే అయన్ని నాళెందుకుగాని మేము 
మూర్కపసరాలం ఆడివిముగాలం గందా మిలాంటి 
పాములు దర్చనమిచ్చి మమ్ముల్ని రక్షించపోతే మోకు 
పుణ్యం వనుద్దా, నిన్ను నూచి నప్పటాలనుంచీ నూపళ్లె 
నీమీద ఒరిగిపోయింది నీమంతాంలు ఇంటే మాకు గుస 
జేనవరగా చలనిచ్చి మమ్మల్ని చిళువ్చలుగా ఏలుకో అని 
'శాళ్లమిద పాడు, 

గప్రిగాప నవ్వుకుంటూ వెళ్ళి భోజవంబేసి వచ్చాడు 
ఇంకేలా శబరులు శయ్యఅమర్నారుశా క్రీకి, ఫీనున్న కొ త్త 
ఫొదాలు ఒత్తుతూ మాకు బగవంతుడు దొరికింది వరమి కే 


శరీరం 


శరీర పరిచయంకంకు ముందు అరోగ్నమని 
జీనినంటారో తెలుసుకోవడం అవ్రపరం, ఆరోగ్య 
మంకే సుఖకరమైన శరీరవ్యాధి రహితమైన 
శరీరం; సామాన్య మైనపని జేయగల శరీరం; 
అంపే అలసట పందకుండా | పతిరోజు పది 
పన్నెండు మైళ్ళు నడవగలగటం మామూాలుగొ అల 
సట చెందకుండ పర్మిశమ కూలిపని చేయ గల గటం 
మామూలు ఆహోరం జీర్ణ ంచుకో గలగటం ఇంకొ 
ఇప్పాలంపేఅవయవాళలు (ఇంద్రియాలు) మనస్సు 
స్వస్థతగా ఉండటమే ఆరోగ్యం, ఇందులో 
పహీలువాన్‌లూ ఇటుఅటు బౌగా గంతులు వేసే 
వాళ్ళూ 'లెక్కి-౦ంపబడరు. అల్లా అసాధారణమైన 
వారి శరీరఠంకూడ రోగిప్టి అవ్వొచ్చు. ఆటువంటి 
శరీర వికాసాన్ని వకాంగి అనొచ్చు, 

ఇటువంటి అరోగ్యం సాధన చేయనలసిన శరీర 
పరిచయము కొంత అవసరం, 

పాచీన కాలంలో గరపబడే విద్య పరిశో 
ధించేవాళ్ళ కే తెలును, కాని ఆధునిక విద్యా 
విధానం మునం౦ండరకు కొదోగొప్పో తెలుసు, మన 


పకృతి 





గాని వదలమనశ్నా డు” bas లాక్కు_0టా్‌' 
వ ఇప్పండన్నా డుశా క్రీ నీజేముజేంది నువ్వే బేముడివి 
"పెద్దోడు నిన్నూ నీదేముడిని నూసీ వడికిపోతుంయే ఇంకా 
వ. శాక్రీ?- అయితే ల పష కోరండి 
ఫీకున్న నుష్విల్తే అమ్మవారిచ్చిన స్తు మాకు ఏమో అక్కు_క 
లేదుగాని ఏడాదికోపాలి మా అడవిలో నీపాదం"పెట్టి మా 
కులదేవత మ్మోరికి ఈయాలిలాగా మంతౌలు దివి కల్తాణం 
శీయి శక్తే నూచి మేమందరం నీపొదాలకు మొక్కుతాం 
మౌ దానులోళ్ళ మనుకుంటాం నువ్వెష్వుడొతావా అని 
కాసుక్కూ_కుంటాం మానరళిమ్మబేవరను పల్లకిమోద మోసి 
"తెచ్చుకుంటాం, నువ్వు నూ జేల్లో సంతలో నిలబడి అడీవి 
లోకి పోవాలని బెగ్గర గా అంెపేసాలు అంతలో మేనుందరరి 
నీపొదాలకాడ పుడతాం ఎవరన్నా సకే అడివిలో నీచ్సీరు 
"సెప్పి లేసాల ఆరిమాటలదగ్గరనుంచీ మోసి ఆరికి శేవసేసి 
ఎక్కడ కెల్లాలో అక్కడికి పంపుతాం 
కాకీ కళ్ళుమూశాడు భీమన్న "సిమ్మడిగా లేచి 
కళణమో్యరికి కునుకొచ్చింది సప్పుడు కాకండా నూడండేని 
కక్కిన వాళ్ళని శాసించి గునాపక్కకి వెళ్ళాడు, . 


( రచన; గాంధిజీ) 


దైనిక జీవితంతో ఈ ఈవిద్యా విధానానికి వ్‌ 
మా, తం సంబంధ ముండదు. ఎప్పుడూ మనకు శరీ 
రంత్‌గే పనివస్తుంది. అఎ.నప్పుడు మనకు శరీర 
జ్ఞానం లేదు. మనకు పొలము గురించికూడా 
వచే స్థితిలో శెలిసీఉంటుంది. మునడారు పొలం 
గురించీ వమాళఠం తెలునుకోకపోయినా భూగోళ 
ఖగోళాలను గురించి మహాచక్కగా తెలుసు కుం 
బాము. భూగోళ ఖనోళంయొక్క- ఉపయోగ 
మేమి లేదని కాదు ఇక్కడ అర్థం, ప్రతి తనస్థానం 
లో మంచిదనివిస్తుంది, శరీరం, గ్రామం, గాము 
నల్టిశలనున్ను పి జేశం గా)నుంలో పుట్టిన వన 
స్పతులు గ్రామ చరి తేజ్ఞానము మనకు వ ముదట 
స్థానం వహిసాయి, ఈ జ్ఞానాథారంమోద పెరిగే 
తతర జ్ఞానం "జీవతంలో ఉ్‌ప యోగపడుతుంది, 
శరీరం పంచభూతాలబొమ్మ, దీనిమోదనే ఒక 
కవి “పవనసానీ పృథీ ప్రకాశ్‌ కూర్‌ ఆకాష్‌, 
పంచభూతకే ఖేల్‌సే బనా జగత్‌ శా పామి 
అని గానంచేళాడు, శరీర వ్వవహోరం పడి ఇంది 
యాలతోను మనస్త్సుడ్యారాను జరుగుతుంది, 





వశేంది శూాలలోను అయిదు న కళ్మేందైదూలు 
అంకే చెయ్యి, శాలు, నోరు, ననేందియం 
మరి ఆసనం. జ్ఞానేంద్రియాలు oa అమిదు. 
స్పర్శజ్ఞానంగలత్యచ, చూడగల కన్ను, వినగలచెపి, 
వాసన మూడగల నాసిక, రుచిచూడగల నాలుక, 
మనస్సుతో మనం ఆలోచిస్తాం, కొందరు మనస్సు 
వకాద శే్యదియం బటు. ఈ అన్ని ఇంది 
యాల వ పం సంపూర్ణ రీతితో జరిగినప్పుడే 
శరీరాన్ని ఆరోగ్య మైనదంటారు, అటువంటి 
ఆరోగ్యస్థులు అరుదు, > 
శరీరభాగాలు మనలను ఆశ్చర్య చకితులను 
చేస్తాయి, శరీరం జగత్తుయొక్క సంపూర్లమైన 
పరిమాణానికి చిన్నదైన నమూనా, శరీరంలో 
లేనిది జగత్తులో లేదు. జగత్వలో ఉన్నది న్ధర్రీ 
రంలో - ఉంది. దీనివలననే *యభాపిండే తథా 
[(బహ్కోండే”అన్న సూత్రం బయ ల్యెడలింది, అందు 
నల్ల శరీరాన్ని పూర్తిగా. గుర్చి ంచితే జగత్తును 
గురి, ంచ గల్లుతాం కాని "పెద్ద పెద్ద డాక్టరే దీన్ని 
గుర్తై ంచ అేన నప్పుడు సామాన్ను'లేలా సర ంచ 
గల్జుతారు? నేటివరకు మనస్సును గుర్తించగలిగే 
యంతం తయారు కాలేదు, శరీరం లోపల 
బయటా జరిగే [క్రియలు వర్ణించబడ్డాయి. కాని 
ఈపనులు ఎలా జరిగేదీ ఎవరైనా చెప్పగల్లారా? 
న్భుత్యువు ఎప్పుడొచ్చేది ఎవరు ఇప్పగల్లారు? 
అంచు మానవుడు బాగాచదివాడు? ఆలోచిం 
ఇొడ్యు అనుభవం సంపాదించాడు. కొని దాని 


పరిణామంతో అతనికి తన అల్పబ్ఞత మొత మే sy 


అధికంగా పిదర్శి తమైంది, 


శరీరంలో జరిగే అదు త్మ క్రియల మోబే. 


ఇంద్రియాలు న సుఖంగా ఉండడం ఆధారపడిఉంది, 
శరీరంలోని అన్ని అంగములు స్మ క్రమంగానడి స్తే 
శరీర వంనపహోారం బాగుంటుంది. ఒక ము 

అంగము తనపని చేసుకో లేకపో లే బండినలెమూల 
పడుతుంది. పొట్ట తనపని సక్రమంగా చేసుకో 
శేఠసో తే ఓటిమివన్‌ అవ్రతుంది, ఇందునల్ల అకీ 


శ్షీశికి 


ated, 





రాన్ని మలబద్దాన్ని కోప్సిపు పుచ్చేవాళ్ళు ఆ శరీర 
ధర్మాన్ని ఎరుగరు, చెండు రోగాలనుండే 
అనేకరోగా లుత్పిన్న మాతా, 
కరీరంయొక్క- ఉపయోగమేమిటో 
పుశ్ననుగూర్చి ఆలోచించాలి. 
(పతివస్తువూ సదుపషయోగమో దురుపయో 
గమోా అవుతూ ఉంటుంది. ఈనియమం శరీరా 
నికికూడా వరిన్గుంది. స్యారంకోపం నీనా 
కారంకోనం, ఇ్రతేరులను నష్టేషరచటం | కోసం శరీ 
రాన్నుపయోగీస్తే అడి దురుపయోగమే అవ 
తుంది, ఆ శరీరాన్ని లోక సేవకొరకు ఉపయోగి స్టే 
దానికోసం సంయమంగా ఉంకే అడి సదుప 
యోగం అవుతుంద, అత్మ పరమార్మ అంశం, ఆ 
ఆ త్మ్కను గుర్తించడానికి మనం ఈశరీరాన్ని ఉప 
యోగి స్తే ఈశరీరం ఆత్మకు శయనాగారం అవ 
తుంది, “శరీరాన్ని మలమూూా| తగని అన్నారు. 
ఈపోలికలో నమా తం అతిశ యోకి లేదు, కాని 
శరీరం మలమూతిగనే అయితే చాని బాగు 
కోసం కన్ని పయ త్నాలుచేయడమం కేఅర్తం లేదు, 
కాని దీని సదుపయోగం కొరకు దీన్ని" ఘుభ్రి 
పరచి బాగు చెయ్యడు మనకర రృవ్యం, వజ్రబంగార 
గనికాడా పెనుండిచూస్తే మట్టిగుట్టలాగానే 
ఉంటుంది. కాని దానిలోవ(జాలుబరగారం. ఉందనే 
జ్ఞానం ఉండడంచేత మానవుడు డానికొరకు కోట్ల 
కొలదిరూపాయలను ఖర్చు చేస్తాడు. ఎంతో శక్త 
జ్ఞానబుద్ధిని ఉపయోగిస్తాడు. అటువంటప్పుడు ఈ 


ఆచైే 


శకిరంభోసం ఎంతఖర్చు వెట్టి చెటినా దానికి తక్కువే, 
మనం ఈజగ త్రులో ఉద విస్తున్నామంశు జగ 
త్తుకు మనం ప తీర్చడానికి చేవ వేయటానికి 
శదృన్టితోమనుషు డు తనళరీరంయొ క్ర. సంరతకు 
డొతాదు. ఇందువల్ల మనం కనీసంమనకొరకె నా 
మనశరీరాన్ని తగు జూగతత్రో సక్రమంగా వాడు 
కోవాలి. పూరి గా ప్రయత్నించాలి, 
(ోహయత్న సర్వము” . “కర్మము జగము) 


క్షీర ప ఏతి 


గ్రంథ సీ కారము పజిచిన నేం నోపపడంగ బేటె 
జీవరియణ;. రచయులే ౩ నిన్మురాజు చివవెంక పెట్టిన దేమియో చీమదింటినిగాని 
చేక్వర్షు, అనంతవరం, (వయా చిలకణూారిశేట, అది పెట్టు మిది"పెట్టు మనగ లేజె 
గుంటూరుజిల్లా, చెల రు 06-0 న్నీ) అభము శుభము నెజుంగని యట్లిదొన; 
ఆధ్యాత్మిక ముగ జూచినను, భౌతికముగ కటకటా ! మోరునాపమిు. (గౌర్యమూని 
జూచినను పికృత్వాహారరీత్యా చూచినను ఇటులొక్క- కసాయిశె 6 బెట్లనేల ? 
వ విధముగ జూచినను జీహీంస ఘోంమెన నమ్‌ యపక NE మూకొచేంచియుంటి ? 


దనియు, అమానుష మైనదని యు, కొంచెము 
ములకువగ నుండుచో స్పష్టముగ స్యరించగలదు, 
జీనరకుణనుగురించి ఇక్కడ వొయుటకు పిలు 


శ్రీ)యుకే కాళీ కృష్ణావార్నులుగారు 
గ్ర తీ ం 
సీ! శిలలపై బొమ్మల కెక్కించి చేవుడే 


శేదు. వేరే నాయ పీయర్నీంచుదుము, ద్రందలి యంచు కూరిమి] బూజించు మోకు 
పిబోధములు గొప్పవి పి త్తభిబొమ్ముల వ్రీయనూర గొనివచ్చి 
ఈ గింథమందు శ్రీయుత కాశీ కృష్ణా జీవ్రడం చెరుగంగ దెల్పుమోకు 
వారుులుగారు. మొదలగు ఉత్తమపురువులు రాగిబొమ్మలలోన డాగుండె భగవంతు 
రచియించిన పద్యములు కలవు, పితివ్య క్రియు డంచు బల్కు-చునుండునట్టిమోకు 
వీటినిచదువుకొని చక్కగ నర్ధముచేసికొని తదను కొయ్యలొమ్మలకు రంగులువేసి దేవుడే 
కూలముగ నవ్యవభారించుట మంచిది, యనుచు గంతులు వేయునట్టిమాకు 
సీ అఖలాండకోటీ బృ్రహ్మాండనాయకుడైన గ పకువ్రులను గాంచినంకనే పట్టరాని 
'జేవుచేమనళండిి తెలియరయ్య యాగవాము గల్టుకేలనో నవియుమనకు 
సర్వజీవులు వాని సంతాన మనుమాట నెగ్గు లేమి యొనర్చెనో యెరుగకుండ 
నెమ్మదిలో మారు నమ్మరయ్య బలులొసంగుటతగున? యాబౌబులార! 


పరమకారుణ్యసంభరితీ మానసమున 
జీవజంతువ్రులను బోేవరయ్య 
ధరణి అహింసయే పరమధర్మంబను 
ధర్మ వాక్యంబును దలపర య్య 
| జేవతావాసమైన యీ దేశమందు 
వలదు రాశసాచార౦బు తెలియరయ్య 
పుణ్యధనులార! మో మనస్సూ ర్తిగాగ 
మూంసభతణ మిక నై న మానరయ్య. 


శ్రీయుతే కొత్త వెంకటసుబ్బరాయగు ప్తగారుం 
సీ! పెరుగు పాల్‌ వృద్దిగావింవ మా పకువులు 
బాసలుచేసె నో బౌబులార! 
ఎరువులు కొల్లగా నివ మొ పశువులు 
డీమను ప్లై నో దక్షులార! 
దండిగా దుక్కి మెద్దుల నివ పశువులు 
ప్రకినలు బూస నో భ క్తులార 
క్రీ సాయం వరదడానుగారు, ఎటో చేయు సేవకులను నివ 
సీ “ఆియన్నమాతా)న నణగియుంటినిగాని పభువులు దీతను పక్షైునయ్య! 
మీయాజ్ఞల నతి కమింపలేదె ఈ పద్యములందు ఎంతటిసారము గలదో 
పొల నన్నింటి మోపాలు'సేసితిగాని చూడుడు. ఇటిపద్నము లింకను కలవు, మన 
దూడలై న మిగల్బజూడ లేదే పురాణేతిహాసములనుండియుకూడ ఎన్ని యో 
నా చెంరనుండి నన్గన్న విడ్డల వేజు ఉదాహరణలు తీసియూపబడినవి, 


'క్తర్ర్‌ర్‌ “పేజి తరువాయి! 
అ్లే స స్వర్త కమునుండి బయలు 3? 
(జీవి) "తక సంస్కాక వాపనల కస్‌ వ 
సువక్షోక భునరోక, ఛాసువలకు సీ లందు 
మనోమయ పాకిణనయ ఉకాధు" వు 
కొని య చేసుక ప్రవేశించి బీనకి నూరు 


EI 
+ 


సథ నా ధో 
eg hrs 
నూ 


భా. కక 
స్థూలమైన అన్నమయ గోశనునే జీకుల' భౌతిక 
జేహామును నిర్మిం చుళొను చున్నది, 

ఇట్లు నిర్మించుళకొనుటలో ఎనరికి భొరిక 
బఆమునందు అశురాగమున్నదోో వారికీ భౌతిక 
బలమునొసంగు భౌతి శాణువులు మారఠ్భభు క 
ఆన్న సారము నుండి లభించుచున్నవి. రాసాళణకని 
శానురాగమును ఎరింగిన విజ్ఞాన జేత్తలను 
అభ్యాల్మిశ రాసారకనిక శ్యాక్ర్రము (Oche-ccult 
mis 6౧) సులభముగా అర్గమహాతుంది. నమూన 
నీక శక్తుల మీోాదను ఆధ్యాత్మిక శకులమిోదను 
అనురౌగము గల వారికీ నాత్భభుకాన్న సారము 
నుండి అందు కనుసణమగు అణువులు లభించు 
చున్నవి. 

అందువలన చికిత్స చేయునప్పు డీ విషయముల 
నెటింగి ప్రాణము కోశములోను మలిన సత్యే 
ప్రాధాన్య మెన కాను జేసాములోను ఘదన త్య 
ప్రధాన మైన మానసిక ఉవాధిలోను ఉప శన] 
ఆదేశము, ఉపాసన జపాదులచేశను మార్పులు 
కలిగి చిన్నప్పుడే పరిపూర్జారోగ్యము కలుగు 
తుంది. వివరములు మ 


ముఖనిదానము 
నుప్ఫసిద్దు లెన లూయిాకూనేగారు రచియించిన 
pe 

సైన్సు ఆఫ్‌ ఫేపీయల్‌ ఎక్‌ ఎపివన్‌ ఆనే 
గ) .థమున కీది అనునాదము, ముఖమునుపూచి 
జీహామునందు ఎట్టి వ్యాధిగలదో 'తేలువునట్టి 
నీదాన శౌ స్త్రగంథము, 100 చితములు గలవు. 
నిండు కాలిక రు రి, 

















ఆధ్యాలిక్ష గంంథ ములు. 


ఆనీ బీసెంట్‌ జీవితచరిత) రూ. 3-0-0 
ఆధ్యాత్మి కనిష్ట 10.0 
యోగశా క్ర పి వేళము 10.0 
మానవ గోలోక్యజీనితేము 1-0-0 
ఆశ్మరిష్థాభివృద్ధి 0.3.0 
దివ్యజ్ఞానము 0-6_0 
లోకక్‌ కల్యాణము 0..9_0 
సౌందర్య సం చేశను 0-16 
నిశనుతేతు 0_3-0 
విశ్వ సంఘము 020 
ధ్యానము 0..1_6 
నొ శపథము 0.2.0 
సభ గత ఆ స్వాతం త్యేము 0.1.0 
అంతర్యాణి ౧-౭0 
హృదయ రాజ్యము 0.0.6 
దివ్యజ్ఞాన గానము 0.2.0 
సుఖవ౦తులకు దివ జాన మే కణము 0-20 
కన్గములో దివ్యజ్ఞాన మే శరణ్యము 0_1_0 
పర మొర సారము 01.0 
షోకి En కి ఎ 

దివ్యజ్ఞాన చంది) కానుండలి. 

అంధగృంశాలత పస్‌ బిల్లింగ్స్‌, 

P.B. No. 14. లకింగ్‌ హోం పేట పోను, 

లెజచాత, 


బ్‌ రం . ia TG 


™ 





¥ తో త 

mm ఖా అ న్‌, మో అం నళ జల ల్లా న్నా జ 
కపిద్ది రాం సరయు డై దంచు గంప వ నరవ లది వ 
జో ళో 


హానీ లిండ్లహోర్‌ ఈర పటా నా 
ప యోగముయొక్క- క్ష 


నది, ప్రకృతిపై ద్య శా స్త్ర ములోవి సూత టు చ స లట EA Sy 
మ. స్త శే క 

నకు సంబంధించిన అ ల ఉద్ద,౧థము, జని gs తను నిరూపించే తో )వజూవీన గంధక 

వరకు యెవరునూ వినరింప సావాసింనని అశేకశా 3490 పుటలు, వెల రు 6.0.0 మాత )ము, 





కృతి ధరపలసతు--నిజయనాడ్‌ , 


కట. gr 
అందరూ సి “కృతి ధర్మాన్ని అవలంబిం సండి -. భూమినే స్వర్షంగా మార్చండి, 


జ 


| ప్రి కృత గ ంథమా లన్ని గటికి రూూపాయి.కి 0_2_6 తగింపుధర్‌ 


a 
సంవత్సరచందా పష. రూసాయిలు వగాత్యమే, 


ప్రకృతి ఎెద్యక శాశా లలో చేరి వైద్యవేళ్త త. కండి, 
పుచ్చా వేంఠటా్రామయ్య, న ఇావధాని మధ్య శీ) కాళీ కృష్ణాచార్యులుగారు, 


ప్రీన్సివాల్‌ ః అథ్యాపకా సర : 
ఫిక్షృతీ కార్యాలయటిస్టు, విజయవాడ, అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య, 
కార్యదర్శి, 





(పకృతి క కార్యాలయ + ట్రన్లు — బెజవాడ 


1949 సం! నవంబరు నెలకు జమా ఖర్చు లెక్కలు 
రూ 247182; పకృ పత్రిక రూ 216.0, పిక 


జమలు,.నసెలారంభమున న 
పు స్తకముల పోగ 
se ర్న 


పేజి రూ 0-40; ఇంటియజ్లైలు రూ 0.0; శృ స్తకములు రూ 10.10; 


రూ నా 1009); మొత్తము రూ 949. 11, 
ఖర్చులు. ప్రకృతి పోసేజి రూ 0_14_ ౪; నాకర్లు రూ 416-0; సాదరు రూ 1_1 


లు 
భరణము రూ 80_0_0; జనరల్‌ పో స్టేజి రూ 215..5; పుస్త సకములపో చే స్రేజి రూ 1. 6_9; పు; సోన 
కమిపను రూ 147.0; చిల్ల 3 పెట్టుబళ్ళు ళా 57.10_ 0; మిన్‌ నొలేనియన్‌ రూ 15, LO. 


మేగజైన్సు రూ 24_10_0; నిల్య ర 084వ) మొ త్రము రూ 294211, 
కందాళ వెంకటాచార్యులు 


'నునేజరు. 


Dea a ses ననుట 
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